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UvoD

O mindfulness se pise a mluvi vice a vice. At uz ve verejném nebo védeckém
prostoru. V knihkupectvich Castéji narazime na publikace o ném a na socialnich sitich vznika
veétsi pocet profild s timto nazvem. Zda se, Ze dnesni spoleCnost v tom vidi vétsi smysl
vzhledem k nartistajicim kazdodennim pozadavkiim a rus$néjSimu stylu Zivota. Jedinec
v modernim svété¢ hledd zpisoby, které mu pomizou vyrovnat se se vSudypfitomnym

stresem a ziskat vétsi védomou kontrolu nad zivotnimi situacemi a jeji vétsi akceptaci.

Co kdy?z tato situace je fizeni automobilu? Rychlejsi a rozmanitéjsi zptisob Zivota se
jednoznacné odrazil na silnicich. Hustéj$i provoz, omezené moznosti parkovani a s tim
souvisejici nékdy nepfiméfené reakce riznych ucastnikii provozu. To vSechno je ponékud
velkou vyzvou pro fidice. Aktualn¢ se na né& kladdou vysoké pozadavky na pozornost,
ignoraci rozptyleni a pfiméfeny zpisob reagovani vii€i prozivanému stresu €i tenzi. Ménici
se okolnosti mlizou donutit fidi¢e pfimo ¢i nepiimo hledat feSeni, jak zlstat vyrovnany
a obezfetny v silni¢nim provozu. Miize kultivace mindfulness, jakozto cesta k uvédomovani

si pfitomného okamziku, byt pfinosnym néstrojem minimalné pro fidice?

Podobnou otazku si kladou autofi pomérné Cerstvych vyzkumil ze zahranici.
Zkoumani role mindfulness v dopravnim kontextu je relativné v zacatcich. Omezeny pocet
studie a jejich forem mé vyzval k rozhodnuti prohloubit empirické poznatky o mindfulness
v fidiéské praxi. V Ceské republice posledni desitileti zajem o jeho praktikovani vzrostl.
Stejné jako potifeba vzniku tuzemskych studii, které by byly postavené na individudlnich
zkuSenostech fidi¢ti osobnich vozidel kultivujicich mindfulness. Proto v rdmci této prace
projevim snahu o zjisténi jejich pohledli na to, jaky méa mindfulness dopad na zptisob jejich
fizeni. A zaroven se zaméfim na jeho uplatnéni fidi¢i za jizdy. Tento vyzkumny krok by
pomohl rozsitit poznatky v této oblasti a taktéz by mohl slouZit jako voditko pro dalsi

vyzkumy v ramci dopravni psychologie.

., Mindfulness je dokonale prenosna, miizete ji pouzit, kdekoli, kdykoli zcela

nenasilné

Sharon Salzberg



TEORETICKA CAST



1 KONCEPCE MINDFULNESS

Teoretickou ¢ast dané prace zaneme piedstavenim koncepce mindfulness (Cesky
,vSimavost®). V ramci poslednich desetileti lze vidét obrovsky zdjem odbornika
zkoumajicich mindfulness a naristajici frekvenci jeho praktického vyuziti. V této
kapitole se ¢tenaf seznami s rozvojem této koncepce, jak je pojimana a na zakladé ¢eho
je stanovena. Zaroven bude obezndmen s moznostmi jeji aplikace, véetné kritickych

uvah.

1.1 Kratky historicky exkurz mindfulness

Schopnost byt vsimavy (byt mindful) je pfitomna v kazdém znas, jeji zkoumani
a praktikovani ma hluboké kofeny. Vychazi z Vychodni filozofie, pokud budeme
presnéjsi z Buddhova uceni, provazejici nas cestou postupného a systematického
rozvijeni mindfulness. Tato cesta sméfuje k mirnéni naseho utrpeni, coz postupné otevira
dvete k dosazeni nibbany (Benda, 2010). Jazyk nejstarSich buddhistickych pisem, ktery
nese nazev Pali, jmenuje fenomén mindfulness jako sati (Stahl & Goldstein, 2019).
Buddhisticka meditace jiz 2600 let otevira clovéku cestu k péstovani a vzkvétani jeho
v§imavosti. V zacatcich se praxe mindfulness rozvijela hlavné¢ v mniSském a svétském
prostfedi riznych asijskych zemi (Kabat-Zinn, 2016). AvSak mizeme konstatovat, ze byt
v pfitomném okamziku a byt mindful patii i k jinym duchovnim tradicim vcetné
ktest’anstvi, judaismu, taoismu, islamu (Stahl & Goldstein, 2019).

V prvni poloving 20. stoleti mezi zdpadnimi psychology panoval spiSe teoreticky
pfistup k meditaci vSimavosti a vhledu, vychézejici ztehdy dostupné literatury.
Podstatnéjsi zmény nastaly v druhé poloviné daného stoleti, kdy v dasledku
dlouhotrvajicich valek v jihovychodni ¢asti Asie byli buddhisticti mnisi a ucitelé nuceni
opustit své rodné zem¢ a vydat se cestou na Zapad. V opacném vektoru, mladez
ze Zapadu se touzila naucit podstat¢ a cvicit mindfulness meditaci od zkuSenych
asijskych uciteld. Diky podobnym migracim se povédomi a praktikovani mindfulness
rozrustalo (Stahl & Goldstein, 2019). Jednim z mladych nadSenct medita¢nich postupt,
kteti odcestovali na Vychod, byl ¢esky psycholog Mirko Fryba (Benda, 2010). Postupem

Casu vytvoril inovaéni psychoterapeuticky pfistup s ndzvem satiterapie, neboli ,lécba



v§imavosti“, vychazejici z buddhistického uceni a vyuzivajici mindfulness meditaci
(Benda, 2010; Slepecky et al., 2018).

Na tomto misté je také nutno uvést amerického psychoterapeuta Kabat-Zinna,
ktery pfispél k rozvoji koncepce mindfulness v zdpadnich zemich. Spolu se svymi kolegy
se mu podafilo vytvofit prvni program pro zmirfiovani stresu pomoci mindfulness, ktery
pak posunul jeho praktické vyuziti kupiedu (Slepecky et al., 2018). S uréitou mirou
odvahy miizeme nahlizet na jeho nejpopularn&jsi publikaci snazvem ,,Zivot sama
pohroma® jako na ,,bibli mindfulness®. V ramci jejiho nejnovéjsiho vydani autor uvadi,
ze poslednich desetiletich trend praktického vyuziti mindfulness exponencialné roste.
Velkou roli v rozvoji této koncepce také hraje neustdle rozristajici se mainstreamovy
Casopis Mindful. Ve védecké oblasti existuje ¢asopis Mindfulness, ktery je neustile

roz§ifovan a obohacovan o nové poznatky (Kabat-Zinn, 2016).

1.2 Pojeti mindfulness

Velky pocet soucasnych autorii poskytuji pojeti mindfulness, které je do jisté miry ve
shod¢ s psychologii abhidhammy (klasickd scholastickd sbirka buddhistické
psychologie), resp. vychazi z praxe meditace v§imavosti a vhledu (Benda, 2007, str. 130).
Pokud ale jesté na chvili zistaneme v pocatcich pojeti této koncepce, je mozné podivat
se na ni z hlediska buddhistické filozofie, ktera misto pojmu mindfulness vyuziva sviij
puvodni pojem —sati, jak jiz bylo zminéno vyse. Toto podstatné jméno pochézi ze slovesa
sarati (,,pamatovat™), na které mizeme nahlizet dvéma zplisoby. V prvnim piipadé jej
muzeme chépat jako aspekt paméti (anssati) nebo vzpominku (patissati), ktera prispiva
k vétsimu uvédoméni. V druhém ptipad€ mluvime o uvédoméni si ptitomného okamziku,
o jakési ,,pritomnosti mysli“, kterd umoziuje ¢loveku zlstavat bdély v proziti ptitomného
okamziku. Takova "bdé€lost" je zase chapana jako podpora vzpominkové funkce. Zde sati
ma schopnost nejen vSimat si, co se déje kolem, ale také umoznuje Sirs$i vnimani objektl
ve vztahu k jinym objektiim a jejich doprovodnym mentalnim faktorim (Gilpin, 2008).
V ramci klasického buddhismu nehovotime o safi jako o samotném cili. SpiSe
na rozvoj mindfulness nahlizeno jako na cennou dovednost, nebot nam pomaha
redukovat trapeni a vede k uklidnéni a stavu spokojenosti, ktery je charakterizovan
trvalou emoc¢ni rovnovahou a psychickou pohodou (Gethin, 2001). Tato vychodni
koncepce mindfulness zduraznuje procesudlni slozku védomi, na rozdil od zépadni

koncepce, soustiedujici se na obsah védomi (Slepecky et al., 2018). Podle klasické



vychodni literatury klicovou roli hraje dlouhotrvajici meditace v§imavosti, které oteviou
cestu k hlubsi vnitini zkuSenosti a porozuméni mindfulness jako soustavnému procesu
zamérného uvédomeni si pfitomného okamziku a vnimané zkuSenosti s otevienym
srdcem, ktery se sklada z riznych etap (Chiesa, 2013).

Fryba pfirovndva mindfulness ke kratkodobé paméti v kontextu zéapadni
psychologie a k ,.fenoménu neustale duchaptitomnosti, kterd vSe zaznamenava a nic
nepotlacuje”. Podle né&j ,,vSimavost spociva v plynulém vniméni, v neselektivnim
pojimani a zaznamenavani skutecnych déji a v nic nevytazujicim zapamatovani toho, co
se skutecné udalo. VSimavost se vZdy vztahuje na celé pole naseho zazitku skutecnosti
nyni a ted* (Fryba, 2003, str. 17, in Benda, 2007).

Lze si povSimnout, Zze k jedné znejcastéji citovanych definici mindfulness
v souCasnosti patii vyklad Browna a Ryana (2003), ktefi ho pojimaji jako stav
uvédomovani a rozpozndvani toho, co se odehrava v piitomném okamziku, jako
schopnost jedince prozivat soucasnou zkuSenost nehodnoticim zplisobem. Jiz diive
zminény Kabat-Zinn také pfispél psychologii modernéj$i podobou definice. Nahlizi
na mindfulness jako na uvédoméni si, objevujici se pomoci zamérného vénovani
pozornosti pritomnému okamziku a bez hodnoceni (Kabat-Zinn, 2003). Jinak feceno,
jedna se o schopnost nezaujaté zaznamenavat psychické a télesné fenomény prozivané v
pfitomném okamziku, schopnost byt duchem ptitomny tady a ted’ (Benda, 2010).

Ve snaze operacionalizovat Kabat-Zinnovu definici mindfulness, Bishop et al.
(2004) ptisli se zaveérem, ze tato koncepce by méla byt povazovana za zvlastni zaméieni
pozornosti, charakterizované dvéma slozkami. Prvni slozka zahrnuje samoregulaci
pozornosti viuci bezprostiednimu pfitomnému okamziku. Zaroveil je tady mindfulness
definovano jako forma psychické dovednosti nebo stavu, kterd se aktivuje pti cileném
vénovani pozornosti v pfitomném okamziku. Druha slozka mindfulness se tyka pfijeti
vlastniho nastaveni vii¢i vlastnimu zazitku ve formé zvidavosti, otevienosti a pfijeti.
Vztahuje se spiSe k osobnostnim charakteristikam, které slouzi jako zéklad k v§imavym
tendencim, a zaroveil jsou navzajem s nim propojené.

Za predstavitelku moderniho zipadniho pfistupu k mindfulness mulzeme
povazovat pani profesorku oboru psychologie na Harvardové univerzité Ellenu
Langerovou. Ta popisuje mindfulness jako kognitivni proces, ktery zahrnuje otevienost,
zvidavost a uvédomovani si vice nez jedné perspektivy (Langer, 1989).

Také nabizi pohled na mindfulness zjeho protipdlu, ktery nese nézev

mindlessness. Ten je chapan jako pasivni stav védomi, ve kterém minulost ptedurcuje
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soucasnost. To, kde nejsme citlivi vic¢i kontextu, kde mame jeden pohled na véc a kde
pravidla a stereotypni zplisoby mysleni urcuji nase chovéani (Langer, 2014).

Sama Langerova nepovazuje koncepci za jakysi ,,studeny* kognitivni proces,
spiSe definovani bylo ovlivnéno tehdejsi ,,kognitivni revoluci® (Langer, 2014). Podle ni
mindfulness patii k vSeobecnym schopnostem jedince, které nemusi posilovat pomoci
praktikovani meditace. K rozvoji mindfulness dojde tehdy, kdy budeme zamérovat nase
védomi na ptfitomny okamzik, dokdZeme mit otevieny postoj vici novym podnétim,
budeme bdélymi viici ménici se pfitomnosti a citlivi vici riznym kontextim (Langer,
2014). Benda (2007) zde konstatuje skutecnost, ze podobny pfistup k mindfulness je
v rozporu s pojetim tohoto fenoménu v systému abhidhamma.

Brown et al. (2007) upozoriiuji také na to, Ze mindfulness nam umoziluje byt
v pfimém a okamzitém kontaktu s udalostmi, jakmile vzniknou. A to tim zplisobem, Ze
nase védomi bude piebyvat ve stavu svézesti a jasnosti bez zapojeni zvyklého, pro nas
automatického zptisobu mysleni. Tento stav védomi je klicem k flexibilnéjSim
a objektivnéjSim psychickym a behavioralnim reakcim.

Nutno také zminit, Zze koncepce mindfulness ptitahuje velky z4jem odbornik
z raznych akademickych obort, jako je psychologie, medicina a naboZenstvi, majici
rozli¢na stanoviska na podkladd vlastniho teoretického zaméfeni. Casto nahlizi
na mindfulness jako na ur€ity prostfedek 1écby takovych stavill, jakymi jsou napiiklad
stres, deprese, uzkost, negativni myslenky ¢i pocity, ptipadné fyzické nepohodli (Nilsson,

2021). O mindfulness v kontextu dopravni psychologie budeme pojednavat v Kapitole 2.

1.2.1 Mindfulness: stav, rys nebo dovednost

Predchozi kapitola zjevné poukazuje na nejednotnost pohledd riznych autort
na koncepci mindfulness. Z této barevné palety definic a vymezeni Ize na mindfulness
nahliZet jako na psychicky stav (angl. state), na osobnostni rys (angl. trait) nebo ziskanou
dovednost (angl. skill).

Pod stavem se rozumi stupent mindfulness prozivaném v urcitém okamziku. Jiz
vyse zminény Bishop (2004) jej povazuje za jakysi mod neboli stav, ktery je udrzovany
pouze tehdy, kdyz pozornost zamétujeme na zazitek otevienym a neposuzujicim
zpusobem. Podle Lau et al. (2006) tohoto stavu mizeme dosdhnout pomoci praktikovani
mindfulness meditace. Tomuto tvrzeni by mohly prispét také poznatky z neurobiologie,

svédcici o zménach ve struktuie a funkcich mozku v dasledku meditovani mindfulness.
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Autofi tohoto vyzkumu pracovali s takovymi jeho komponentami jako regulace
pozornosti, uvédomeénti si vlastniho téla, regulace emoci a zména pohledu na sebe (Holzel
et al., 2011).

Odlisny nézor maji Brown a Ryan (2003), podle kterych se mindfulness jevi jako
obecnd tendence byt vSimavy. Jedna se o relativné stabilni rozdily mezi lidmi
ve schopnosti byt vS§imavym a v mife zapojeni se do procestt mindfulness. Je tedy stabilni
z ¢asového hlediska (Eisenlohr-Moul et al., 2016) a nevyZzaduje specidlnich intervenci
(Brown & Ryan, 2003). Mlzeme to také popsat jako predispozici byt v§imavy (Baer et
al., 2006). Jini autofi pfedpokladaji, Ze posileni mindfulness jako osobnostniho rysu
muzeme dosahnout diky jeho zvySovani jako stavu béhem meditacniho praktikovani
(Duany & Mouloua, 2022). Ac¢koliv ve svém experimentalnim vyzkumu nasli Kiken et
al. (2015) potvrzeni, kladou diraz na individudlni rozdily lidi v procesu zmény, tzn.
rychlost u€eni se a vznik zmén budou odlisnymi mezi jednotlivymi jedinci.

Z jiného hlediska mizeme mindfulness nacvicit, tzn. postupné a cilené rozvijet
dovednost plného prozivani ptitomného okamziku. Ta ndm umoziuje byt méné reaktivni
vici tomu, co se v dany okamzik déje, a také umoziuje vytvofit cestu k moudrému
mysleni skrz optimalni kombinaci emocionalniho a racionalniho mysleni (Germer, 2004;
Slepecky et al., 2018).

Na zaklad¢ zkuSenosti s tréninkem mindfulness, Dimidjianové a Linehanova
(2003) rozlisily n¢kolik druhtt mindful (v§imavych) dovednosti, jez miizeme ziskat skrz
praktikovani. Jednou znich je vS8imavé pozorovdni, které nam umoziuje peclivé
zptitomnéni vnitinich procesti (napf. myslenky, emoce) a vnéjSich podnéti (napf.
hmatové pocitky, zvuky). Mlizeme se naucit plné prozivat ptitomny okamzik, pozorovat,
co se zrovna déje, nez bychom unikali situaci a zaroven nepfijemnym emocim. OvSem
tato dovednost vyzaduje schopnost udrzet si odstup od soucasného déni a mit na néj
nahled (Linehan, 1993). Spolu stim se mlzeme naulit jednat ¢i plné participovat
védomym zpiisobem, tzn. co nejvice se zapojime do Cinnosti v pfitomném okamziku
s plnou pozornosti. Déale je mozno rozvinout dovednost prijeti bez posouzeni, kde
jednoduse nebudeme né¢jakym zplisobem hodnotit své vlastni zkuSenosti, které jsou tady
a ted’. Jako dalsi dovednost mindfulness autorky uvadi popisovani ¢i vyjadiovani nasi
zkuSenosti, kde okamzité¢ a bez posouzeni oznacujeme své pozorovani bez jakékoliv
koncep¢ni analyzy. Pied tim bychom se vSak méli naucit nebrat své emoce nebo

myslenky doslova (Linehan, 1993).
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1.3 Mindfulness a vybrané pribuzné pojmy

Ve snaze hlubsiho a jasnéjSiho vymezeni pojeti mindfulness se v této podkapitole
zamétime na takové koncepce jakymi jsou flow, mindlessness a relaxace v porovnani
s mindfulness. Zde je nasim cilem porozumét, v jakych aspektech jsou si podobné
a v ¢em jsou jejich odlisnosti.

Mindfulness a flow. Flow stejné jako mindfulness lze povazovat za koncepci
z oblasti pozitivni psychologie, ponévadz jsou spojené s optimalnim prozivanim.
Zaroven zrovna tyto pojmy ziskavaji vétsi popularitu ve spolecnosti (Sheldon et al.,
2015). Preklad anglického terminu ,,flow* znamend plynuti. Jednd se o absorbujici
psychicky stav, ktery vznikd spontanné¢ béhem ponofeni se do ¢innosti, ktera je pro
jedince optimélné¢ narocnd. Tento mentadlni stav predstavuje velkou a intenzivni
koncentraci na wur€ity ukol, ztratu sebeuvédoméni a distorzi vnimani Casu
(Csikszentmihalyi, 1990). Obé koncepce jsou povazované za stavy, kdy je ¢lovek zcela
zapojen do pfitomného okamziku. Zaroven jsou podobné svou odménujici povahou pro
cloveéka. V nékterych aspektech jsou vSak odliSnymi. Mindfulness probouzi vnitiniho
pozorovatele ve snaze udrzet uvédomovani si pritomného okamziku, zatimco flow tlumi
vnitiniho pozorovatele ve zménéném stavu védomi, kde se okamzik rozostii v nepietrzity
proud urcité aktivity (Sheldon et al., 2015).

Mindfulness a mindlessness. Jiz z ndzvu obou konceptl je patrné, ze se jedna
o opacné fenomény. Jak bylo zminéno diive, Langerova (1989) byla jednou z prvnich,
kdo pfisla s pojmem mindlessness a tyto koncepty zacala zkoumat spole¢né. Podle
autorky se projevuji stejné siln€é, ovSem mindlessness se jevi byt pomérné
desktruktivnim, nebot’ oznaéuje rigidni zptisob naseho zachazeni s informacemi. Clovék
si tedy neni védomy jinych moznych feseni, neni otevieny k pfijeti novych informaci
a také zapomina na kontext a ztraci néhled.

Jak jiz bylo uvedené diive, mindfulness je vdzané na pfitomny okamzik. Naproti
tomu jeho protéjSek mindlessness je zaloZzen na minulosti, napt. denni snéni, jizda
na ,autopilota® (Langer & Piper, 1987). Pravé mindlessness se dle Hogana (2009)
projevuje v naSem chovani ve zminéném modu ,,autopilota®, ktery vSak mize pfispét
k ucinnosti toho, co zrovna délame.

Mindfulness a relaxace. Ackoliv mohou tyto pojmy na prvni pohled pusobit
odli$né, casto jsou komunikovdny zaménitelnym zplsobem. V kratkosti se proto

zamé&fime na jejich shodné i rozdilné stranky, nebot’ se to jevi jako ndpomocné z hlediska
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teoretického i praktického.

Této problematice se vénovali americti badatelé Luberto et al. (2020), ktefi
spatfuji rozdily v teoretickych zakladech obou zminénych pojmi. Zde je mindfulness
vztahovano spise k negativnimu vlivu automatickych reakei a vyhybéani se zkuSenostem,
jez mohou vést s rigidnimu zpasobu zivota. Také zdiraziiuji, Ze pokud nase myslenky
povazujeme za fakta, mohlo by to vést k ur¢itému problému. Relaxace je spiSe
oznaCovana jako stav, potlacujici stresovou reakci naSeho organismu a posilujici vnitini
zdroje, které buduji odolnost a zlepSuji zdravotni stav. Praktikovani mindfulness se
koncentruje na pfijeti vlastnich vnitinich procest bez jejich posuzovani, relaxace spise
klade daraz na jejich zménu v pfitomném okamziku. Dalsi rozdily miZeme najit
ve zpusobech praktikovani obou zminénych koncepti. Mindfulness se nacvicuje skrz
pfirozené pozorovani vlastniho téla, dechu, vjemll i vné&jSich podnétl, a to vSe
v pfitomném okamziku. Neustdle se vracime ke svému dechu, kdyz se zacnou aktivovat
automatické procesy, jakymi jsou napt. nase myslenky. Naproti tomu relaxace nabizi
nejen systematicky a zdmérny zptisob napinani a uvolnéni svalovych skupin, ale také
zamérny a hluboky zptsob dychéni. Oba koncepty se vSak shoduji ve své schopnosti
prokazatelného zlepSeni nalady, zvyseni psychické pohody a redukce stresu (Luberto et

al., 2020).

1.4 Postojove charakteristiky mindfulness

Kabat-Zinn povazuje za nezbytné rozvijet urCité postoje, jez prispivaji ke kultivaci
v§imavé pozornosti a byti v pritomnosti. Jsou to hlavn€ neposuzovani, trpélivost, mysl
zacatecnika, ditvera, neusilovani, prijeti a nechavani byt. Dané postoje posiluji schopnost
cloveka zklidnit svou mysl, privést télo do relaxa¢niho a uvolnéného stavu a také zvysit
koncentraci pozornosti a bdélost mysli. Kazdy z uvedenych postoji zavisi na ostatnich,
tzn. pokud €lovek zacne kultivovat jeden z nich, je pravdépodobné, Ze za pomérné kratky
Cas tato kultivace expanduje i na ostatni postoje. Abychom 1épe porozuméli podstaté
praktikovani mindfulness, budeme se kratce vénovat jednotlivym postojim (Kabat-Zinn,
2016).

Neposuzovani. Pti praktikovani mindfulness se ¢lov€k u¢i rozpoznavat myslenky
posuzujici povahy. V praxi to znamena uvédomovani si vlastnich automatickych soudt
a postupnou snahu o zaujmuti neutralni pozice. Nejedna se vSak o nuceni ptestat hodnotit

vlastni psychické procesy, nybrz o osvobozeni nasi mysli diky hlub§imu uvédoméni si
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(Kabat-Zinn, 2016). Zaroven se jednd o ucinny prostedek, ktery pfispiva k vytvaieni
prostoru, kde budou oslabené reaktivni a predbézné odpovéedi, a kde naopak mohou byt
vytvoteny zralé soudy (Dreyfus, 2011).

Trpelivost. Kabat-Zinn povazuje trpélivost za urcity druh moudrosti, ktery mize
byt uzitecnym ve chvilich, kdy je mysl v rozruseném stavu. Diky trpélivosti se buduje
oteviené piijimani kazdého okamziku v jeho prvopocate¢ni podobé (Kabat-Zinn, 2016).
Nicméné¢, paklize ¢lovek chcee trpélivost rozvijet, je nutno brat v potaz obtiznost tohoto
procesu. Vyzaduje to vytrvalost a rozvoje dlouhodobého pohledu na stanoveny cil
(Williams & Kabat-Zinn, 2013).

Mysl zacatecnika. Pivod tohoto postoje najdeme v Zen Buddhismu. Podle néj
vede mysl zacate¢nika k otevienému a zvidavému postoji vici zkuSenostem, namisto
setrvavani v mnozstvi predsudkii a stereotypnim zptsobu mysleni (Younie, 2017).
Kultivovani daného postoje vede k pochopeni neobycejnosti obycejnych véci a k jejich
vnimani zplisobem, jako by je ¢lovek videl poprvé (Kabat-Zinn, 2016).

Diivera. Divétovat sam sobé je v souladu s povahou meditace, ktera klade diiraz
na byti sdm sebou a zaroven na samotné porozuméni tomu, co znamena byt sim se sebou
(Kabat-Zinn, 2016). Paklize ¢lovek svou osobu vice respektuje a divétuje si, prispiva
k rozvoji vSimavé sebedivéry. Skrz mindfulness trénink jedinec postupné dochazi
k jasnéjSimu uvédomeéni vlastniho zapojeni do své problematické situace (Didonna,
2008).

Neusilovani. Ptijeti neusilujiciho nastaveni mysli nds postupné vede k tomu, ze
netouzime zmeénit cokoliv vztahujiciho se na pfitomny okamzik béhem praktikovani
mindfulness. Misto toho si vSak uvédomujeme, co se v danou chvili déje (Kass et al.,
2011). Paradoxné nekondni je klicovym prvkem béhem meditaci. Jinymi slovy,
ke zvySeni mindfulness vede pfijeti zazivaného okamziku, kdy si dovolujeme byt sami
sebou. Je dilezité jej také udrzet ve védomi a nachédzet se v momenté, ktery nevyzaduje
od Cloveka zadné konani nebo akci (Kabat-Zinn, 2016).

Prijeti. Ptijeti formuje pfipravenost prozivat nepiijemné wvnitini procesy
(myslenky ¢i emoce), aniz by se ¢loveék jakymkoliv zpiisobem pokousel jim uniknout,
vyhnout se nebo se jich zbavit (Baer & Peters, 2011). Tento postoj zahrnuje porozuméni
a ohodnoceni véci tak, jakymi opravdu jsou. Zaroven to pfindsi rozvijeni takovych pocitt,
jakymi jsou laskavost, ptatelskost a bdélost vii¢i sob& i1 ostatnim lidem. Pfijeti je
napomocné v redukci naSich nevédomych snah zbavit se nejistoty (Alexander &

Goldstein, 2014). OvSem nema nic spolecného s pasivni rezignaci, nebot’ ¢lovék sam
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dojde k zavéru, aby véci ptijimal jednoduse takovymi, jakymi jsou (Kabat-Zinn, 2016).
,,Nechat byt“. Dany postoj lze pojmout jako schopnost, ktera ptimo souvisi
s piijetim. Clovék ji nemiize zaZit okamzité, jakmile se stfetne s vlastnimi nepfijemnymi
mySlenkami nebo pocity. Vyzaduje to Cas. Za protipdl tohoto postoje miizeme oznacit
drzeni nebo Ipéni (Didonna, 2008). Proto se jevi za vhodné nasméfovat svou pozornost
na to, jaky je to doopravdy druh ,,drzeni, abychom lépe zvladali situace, kdy je naro¢né

setrvat ve stavu ,,nechani byt* (Kabat-Zinn, 2016).

1.5 Praktikovani mindfulness

Vyse popsané postoje tvoii zdkladnu mindfulness, které se reflektuji v praktickém
vyuziti. Teoretici popisuji praktikovani mindfulness jako prostiedek k odstranéni Sumu
z naSich myslenek a zlepSeni kvality naseho Zzivota (Kabat-Zinn, 2003). Za cil
praktikovani mindfulness miizeme povaZovat proces rozvijeni hlubsiho uvédoméni
vlastnich psychickych procesti, schopnosti pozorngjSitho naslouchéni, flexibility
a rozpoznani vlastnich soudii. Cvi¢eni mindfulness je zaloZeno na projevu zvidavosti
a otevienosti vii¢i nezndmému a na pokofe v nedokonalém chépani utrpeni ostatnich
(Epstein, 1999; Luberto et al., 2020). Clovék praktikujici mindfulness ziistava pfitomny
v kazdodenni zkuSenosti, ktera se projevuje v jeho mysSlenkach, télesnych pocitech,
emocich, projevech, dechu nebo v predstavach (Epstein, 1999). Jinak feeno, vSechny
praktiky mindfulness jsou zaloZeny na soustiedéni se na urc€ity ,,objekt™ védomi, ktery se
nachazi v pfitomném okamziku. Zaroven nedilnou soucéasti praktiky je udrzovani
a pfesmérovani pozornosti zpatky na tento objekt v okamziku, kdy naSe mysl zacne
putovat, tzn. kdy se pozornost odkloni od vybraného objektu (Luberto et al., 2020).

Zde je také nutno uvést, ze moznosti aplikace mindfulness rostou pomérné rychle
a intenzivné. Je nabizena odliSnymi zplisoby a riznymi tymy odbornikd v klinickém
i neklinickém prostfedi, vcetné¢ vzdé€lavacich instituci, organizaci a specidlnich
skupinovych sezeni (Creswell, 2017). Nékterym znich budeme vénovat pozornost
v Kapitole 1.6.

Mindfulness mtizeme kultivovat prostfednictvim formélnich a neformélnich
praxi. Zatim neexistuje zadnd Siroce dohodnuta definice téchto druhti praktikovani.
Formalni praxe se uskuteciiuje diky tomu, ze si ¢lovek vyhradi urcité misto a as, kdy se
kultivaci bude vénovat. Neformdalni cviceni v sobé zahrnuje zapojeni mindfulness

do dennich rutin a ¢innosti tim zplsobem, Ze si je ¢lovék bude v§imavé uvédomovat
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(Birtwell et al., 2019).

1.5.1 Formalni cvié¢eni

K formalnim praktikdm mindfulness fadime ty, jeZ vyzaduji schopnost vyhrazeni si
k tomu dedikovaného ¢asu, nebot’ se vykonavaji kdekoli, v obvyklém Casovém rozmezi
5 az 40 minut (Luberto et al., 2020). Navic zde velkou roli hraje sebekazen praktikujiciho,
ktery pro zménu svého stylu zivotu bude vyzvan, aby se prubéh jeho béznych dnii v tydnu
zménil ku prospéchu mindfulness praktik (Kabat-Zinn, 2016).

K formalnim cvi¢enim patii hlavné¢ meditace vsedé, body scan (skenovani téla)
a v§imava joga (Birtwell et al., 2019). Hlavnim formalnim cvi¢enim mindfulness se jevi
meditace vsedeé, béhem které se lovek postupné uci pracovat s dechem. Praktikujici ma
na vybér nékolik variant poloh v sed¢, kdy zaujimé pro sebe pohodlnou a diistojnou
polohu. Postupné soustiedi svou pozornost na fyzicky pocit kazdého dechu, prozivajici
jako jedinecny a odlisSny od ostatnich. V ptipadé bloudéni mysli, postupné a bez
posouzeni, vrati svou pozornost k dechu (Ott, 2002). V ptipad¢ body scan meditaci se
praktikujici diikladné soustfedi na své télo. Tim se rozviji jeho schopnost koncentrace
pozornosti a také flexibilita. Prvnim krokem je lehnout si na zdda. Tim druhym —
systematicky prochazet rizné Casti vlastniho téla. Toto prochazeni v sobé setrvavani
v bez€asové pritomnosti a opravdové citéni kazd¢é oblasti téla (Kabat-Zinn, 2016).
Vsimava joga se nékdy zaménuje za ndzev ,,mindfulness v pohybu®, ktery definuje formy
cvi¢eni mysli a téla, vedouci k pohodé nejen téla a mysli, ale také duSe. Béhem této
v§imavé praktiky clovék postupné ziskdva zkuSenosti v urCitych po6zéch (asany),
dechovych cvicenich (pranayama) a meditacich (dhyana). Jejich pfinosem je zvyseni
udrZeni uvédoméni a pozornosti vici vlastnimu télu, mysli a pfitomnému okamziku
(Kwok et al., 2017).

Béhem téchto mindfulness praxi nebo hlubokych meditaci, dochdzi ¢lovek
k hlubokému pocitu odpocinku v rdmci védomi, jehoz soucasti nejsou obavy. Citi se
oddéleny i pfipojeny zaroveh. Radime zde stavy klidu, uvolnéni, zpfitomnéni,
soustiedéni, lasky a vhledu. OvSem cesta k tomu neni jednoducha. Mnozi praktikujici
sd€luji, Ze podobné stavy nezazili v pozadované mife. Nasledkem je zvysSend
pravdépodobnost selhdni a odmitani dalSich podobnych zkuSenosti. Nicméné,
praktikovani mindfulness neni Zadnou vyjimkou, a stejn¢ jako mnohé jiné véci v zivote,

1 ona praxe vyzaduje Usili a trpélivost k postupnému dosazeni ucinkii (Kostanski &
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Hassed, 2008).

1.5.2 Neformalni cviceni

Neformalni cviceni mindfulness predstavuji libovolnou kazdodenni ¢innost, béhem které
se Cloveék snazi vSimavé zaméfit svou pozornost. D4 se je praktikovat s béznymi
zivotnimi ¢innostmi, od vlastnich koni¢kl po pracovni povinnosti. Napiiklad to mtize byt
formou prochazky, fizeni auta, piijiméani potravy, ¢isténi zubli, umyvéani nadobi apod.
(Hanley et al., 2015; Luberto et al., 2020).

Zamér zustava stejny jako u formalnich cviceni — pokusit se o udrzeni soustfedéni
nasi pozornosti na pritomném okamziku a bez posuzovani. Jednoduse feceno, ¢lovek
pfimo vnima to, ¢emu se v danou chvili vénuje. Tyto praxe maji za ukol vypnout fezim
»autopilota® (Kabat-Zinn, 2016). Podobné praktiky nejsou casoveé narocné a clovek je

muze cvicit v libovolném Case i misté, pokud je pfipraven byt bdély (Luberto et al., 2020).

1.6 Terapeutické pristupy zaloZené na mindfulness

Koncepce mindfulness postupné ziskavala své misto v terapeutickych praxich, jejichz
mnozstvi je pomérné Siroké. Ve snaze o lepsi orientaci se psychoterapie v kontextu
mindfulness rozd€luji na informované o mindfulness (mindfulness-informed
psychotherapy) a na mindfulness zalozené (mindfulness-based psychotherapy). Prvni
pfistup nema za cil naucit klienta riznym mindfulness praktikdm, tudiZ neprobihéd Zadny
nacvik. V tomto pripadé si terapeut voli urcité aspekty mindfulness, jez vyuzije pii praci
s klientem. OvSem druhd skupina psychoterapii poskytuje svym klientim pfimy nacvik,
kde mindfulness bude jadrem pro vyuku a praxi ¢i mulze byt souasti skupiny
vyuzivanych intervenci v terapii (Baer, 2003; Germer, 2005).

Benda (2007) uvadi, Ze nejvétsi rozvoj praktické a empirické stranky mindfulness
v soucasné dob¢€ nalezneme v rdmeci Cerstvych pfistupli kognitivné-behavioralni terapie
(KBT), spadajicich do tzv. ,,Tfeti viny kognitivné-behavioralni terapie* (Slepecky et al.,
2018). K nim patii na mindfulness zalozena redukce stresu (MBSR), na mindfulness
zalozend kognitivni terapie (MBCT), dialektickd terapie (DBT) a terapie pfijeti

a odevzdavani (ACT). Dalsi podkapitoly se oddélené budou vénovat kazdé z nich.

1.6.1 MBSR

Na v§imavost zalozenou redukci stresu (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR)
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muizeme oznacit jako systematicky vzdélavaci program zamétujici se na pacienta/klienta,
jehoz hlavnim jadrem je vyuzivani relativné intenzivnich praxi v mindfulness meditaci
(Kabat-Zinn, 1996). Tvircem tohoto psychoterapeutického pfistupu je jiz zminény
americky profesor Kabat-Zinn (1990). Plivodné se zaméfoval na klienty trpici
chronickymi bolestmi nebo poruchami vyvolanymi stresem (Slepecky et al., 2018).
Postupné se tento program zacal rozvijet a praktikovat nejen v ramci lékatskych zatizeni,
ale 1 v fad¢ nelékatskych, napt. ve Skolach, véznicich, sportovnich tréninkovych
programech, profesionalnich programech a na pracovistich. Aktudlné existuji rtizné
zpuisoby poskytovani, strukturovani a vedeni podobného programu. Konecna a optimalni
forma jeho provedeni bude zaviset na porozumeéni internim procesim programu
a zkuSenostech lektorti. Zaroven urcitou roli mohou hrat nékteré lokalni faktory. Nicméné
bez ohledu na jakykoliv kontext vyuky existuji klicové aspekty MBSR, které by mé&ly byt
zohlednéné (Kabat-Zinn, 1996). Patii k nim:
- Vnimani zkuSenosti s mindfulness spiSe jako vyzvu nezli rutinu. To dovoli
cloveku prebyvat v jakémsi zivotnim dobrodruzstvi;
- Diiraz na motivaci a pravidelnost riznorodych forem praxe, jez predpoklada
minimalizaci hledani vymluv ze strany praktikujiciho. Jedinec je pozadan
o provadéni meditacnich domacich ukoll v primémém rozsahu 45 minut pro
formalni praktiky, 5 az 15 minut v piipad¢ neformalnich praktik;
- Zmény v zZivotnim stylu. Tento bod se tyka predev§im provedeni formalnich
cviceni, jez vyzaduji vétsi Casovy prostor;
- Dulezitost pIného prozivani ptitomného okamziku, kdy mizi ¢asové hranice;
- SpiSe vzdélavaci nez terapeutickd orientace, zaméfend na rtznorodé typy
ucastniki. Kurz je tedy ¢asové omezeny a celkové trva 8 tydnd, kdy skupina
ucastniki si navzajem kriticky vyméiuje informace o vlastni zkusSenosti. Zde
se socialni faktory emoc¢ni podpory a péce jevi nesmirné dilezitymi, ponévadz
pomahaji vyrovnat se a prizpusobit se zméndm. Zaroven poskytuji optimalni
prostfedi pro rozvoj a rust;
- Sdileni schopnosti mezi Gcastniky piistupovat ke vlastnim vnitinim zdrojim
pro ucenti, riist a uzdraveni (Carlson & Garland, 2005; Kabat-Zinn, 1996).
V ramci MBSR kurzu, praktikovani mindfulness nabyva tfech forem moznych
zpuisobl provedeni. Jsou jimi teoretickd, prakticka a skupinova sezeni. Zékladni teorie je
spiSe doplitkovou ¢asti k praxi mindfulness. Je poskytovana formou prednasek, kde se

ucastnik seznamuje s psychofyziologii stresu a emoci. Meditacni techniky se praktikuji
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v ramci praktickych hodin ¢i v doméacim prostiedi. Jedna se o jiz zminénd formalni
a neformalni cviGeni (Carlson & Garland, 2005; Slepecky et al., 2018). Praktikujici se
spole¢né setkavaji jednou tydné na 2-2,5 hodiny, kde je vyhrazen prostor pro diskusi
o zkuSenostech z individuélni praxe. Zaroven béhem Sestého sezeni absolvuji celodenni

meditaéni praxi (silent retreat) (Kabat-Zinn, 1996; Slepecky et al., 2018).

1.6.2 MBCT

Na vSimavosti zaloZend kognitivni terapie (Mindfulness-Based Cognitive Therapy -
MBCT) je dalsi metodou spojenou s vyuZzitim mindfulness, jejiz autofi Cerpali inspiraci
z programu Kabat-Zinna (Segal et al., 2018). Jejich snahou bylo vytvofit terapeuticky
kurz slouzici k prevenci relapsu deprese. Z tohoto vznikla MBCT zamétujici se na lidi,
kteti prosli depresi a v soucasné dobé jsou ve fazi remise (Kocovski et al., 2009).

Podobné¢ MBSR probihd dana skupinova terapie vrozmezi 8 tydnil, zaroven
kombinuje techniky kognitivni terapie s prvky mindfulness praxe. Komponenty
kognitivni terapie zde slouzi k hlubSimu objevovéani vlastnich mySlenek a pociti.
Aspekty v§imavosti umoziuji klientovi vidét, Ze ,,mySlenky nejsou fakta™ a Ze misto
presvédcovani o jejich realistické podobé je mohou nechat prichazet a odchazet (Germer,
2005). Vztahuje se to také i na télesné vijemy a emocni stavy (Sauer & Baer, 2010).
Hlavnim cilem je zvysit uvédoméni si pfitomného okamziku. Ugastnici maji moznost
praktikovat koncentraci pozornosti na pfitomnost, kdy vyuzivaji dechu jako kotvy, a to
v pripadech, kdy proud myslenek, obav a starosti kdykoliv odkloni pozornost. Ziskani
takové dovednosti napoméaha predchazet zvyseni vzniku negativnich myslenek v dobé
potencialniho relapsu (Segal et al., 2002). Ugastnici prochazi cestou uéeni se pfiméfenym
reakcim na nep¥ijemné myslenky, pocity ¢ situace, jakmile se vyskytnou (Slepecky et
al., 2018).

MBCT nabizi velké mnozstvi stejnych praktik mindfulness, jez jsou pouzivané
taktéz v ramci MBSR. Za zdkladni dovednost béhem téchto praktik se povazuje
3minutovy prostor pro nacvik v§imavého dychani. Na rozdil od MBSR vSak nacviky
neobsahuji v§imavou jogu (Germer, 2005). Je totozné rozdelen na osm casti, kde se
2,5hodinové sezeni ve skupiné provadi jednou tydné s celodennim sezenim v Sestém
tydnu. Zpravidla je skupina tvorena 12 Gcastniky (Baer, 2010). Béhem setkani se klade
velky diiraz na plnéni domacich cviceni s cilem, aby ¢lovek ziskal podobny pravidelny

navyk (Slepecky et al., 2018).
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1.6.3 DBT

Mindfulness je také kliCovou soucasti dalSiho pfistupu, ktery nese nazev Dialekticka
behavioralni terapie (Dialectical behavior therapy — DBT). Piivodné byla vyvinuta pro
1é¢bu dospélych Zen trpicich hrani¢ni poruchou osobnosti s cilem pomoci regulovat jejich
emoce, vztahy a sebevrazedné tendence (McCracken, 2011). Zahrnuje sérii DBT
mindfulness dovednosti (viz Kapitola 1.2), slouzicich k podpofe zaméteni na pfitomny
okamzik, neposuzujici uvédomeéni si a flexibilitu pozornosti.

Obecnym cilem tréninku mindfulness dovednosti je rozvijet ,,moudrou mysl*,
stav koncentrace, védéni a moudrosti, kde se rozum (,,rozumna mysl®) integruje spolu
s emoci (,,emoc¢ni mysl®). Zde nachdzi podporu skutecnost, ze stav mysli je vice nez
soucet jeho casti (Gratz et al., 2005).

Standardné DBT nabizi 4 moznosti intervence. Jsou jimi skupinova terapie,
individuélni psychoterapie, telefonické rozhovory a poradenské skupinova sezeni. Doba
trvani zpravidla jeden rok. Klienti se schézeji jednou tydné ptiblizn€ na 2 hodiny, kdy
osvojuji dovednosti zamétené na zvySeni behavioralnich schopnosti. Ty jsou rozdélené
do urcitych moduld, jako G¢inné zplisoby interpersonalniho chovani, regulace emoci,
tolerance vici stresu a mindfulness. Mindfulness se zde jevi jako jeden z nejuzivanéjSich
modulll a hraje Gstfedni roli v DBT. Zaroven na rozdil od jinych ptistupli vyuzivajicich
skupinovy trénink vSimavosti (napt. MBSR nebo MBCT), se DBT zamé&fuje vyhradné

na neformalni praxe, napf. v§imavy piijem potravy (Baer, 2010; Soler et al., 2012).

1.6.4 ACT

Terapie ptijeti a odevzdani (Acceptance and Commitment Therapy — ACT) byla vyvinuta
americkym profesorem Stevenem Hayesem a jeho kolegy, kteti se opirali o teorii uceni
a laboratorni zkoumani zakladnich behaviordlnich procesti. Zaroven vychazeli z teorie
lidského jazyka a poznani, kterd nese nazev Teorie relacnich ramct (RFT). ACT ma své
koteny v KBT, nebot’ zahrnuje metody aktivace a zmén chovani v kombinaci s metodami
pfijeti a mindfulness. A stejné jako v jinych CBT pfistupech klade diraz na kognitivni
procesy 1 emocni prozitky. Autofi navrhli tento terapeuticky pfistup s ohledem
na pouzitelnost pro Sirokou $kélu psychologickych problémt (Baer, 2010; McCracken &
Vowles, 2014).

Dana psychologické intervence je postavena na Sesti principech, které ptispivaji

k lepsi klientové psychické flexibilité. K nim patii difuze (¢lovek se dokdze oddélit
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od vlastnich myslenek), pfijeti, propojeni s pfitomnym okamzikem, pozorovani vlastniho
J& (drzeni odstupu od svych psychickych procesti), hodnoty a adaptivni jednani. Kazdy
z téchto principil zahrnuje vlastni metodologii, cviceni a domaci tkoly (Harris, 20006).

Cilem ACT je pomoct klientovi vytvofit bohaty a smysluplny Zivot a nahlizet na
bolest jako na nevyhnutelnou soucast Zivota. Pouze védomym jednanim miizeme vytvofit
smysluplny Zivot. Clovék se viak pomé&rné &asto setkava s riznymi prekazkami ve formé
subjektivné nezddoucich a neptijemnych zazitkt (Harris, 2006). Behem ACT se ¢lovek
uc¢i pfijimat Sirokou Skalu vlastnich vnitinich zkuSenosti (myslenky, emoce a vjemy)
a zaroven jednat efektivnim zptisobem v souladu s cili a hodnotami. Trénink mindfulness
zde hraje roli ve snaz8§im uvédomeéndi si a pfijeti mySlenek a pocitti (Baer, 2010). Pfinasi
klientovi pochopeni, ze neni potieba usilovat o zménu obsahu myslenek, staci od nich
drzet emocni odstup. Pravé zacatek sezeni ACT vétSinou zacind praktikovanim
mindfulness, které se zpravidla zaméfuje na dech a az poté probiha hlavni terapeuticka
intervence (Slepecky et al., 2018).

Na rozdil od diive popsanych terapeutickych ptistupti, ACT mtize probihat nejen
skupinové, ale existuji taktéZz individualni ¢i parové spolupréce, jejichz délka se mlze
ménit. Moznost takové intervence je nabizena Siroké Skale klinické populace. Zaroveil
ma terapeut narok na vytvareni svych vlastnich mindfulness technik. Navic v ramci ACT
jsou formalni mindfulness meditace brany spise jako jeden z mnoha zplisobd, jakymi lze

rozvijet mindfulness dovednosti (Harris, 2006).

1.7 Kritika mindfulness

Koncepce mindfulness se neobesla bez kritického nahlizeni na jeji podstatu. Naptiklad
Dreyfus (2011) uvadi, ze je nedostacujici identifikovat mindfulness jen s uvédoménim si
pfitomného okamziku bez posuzovani. Dle autora se prehlizi vlivy mindfulness
na kognitivni procesy. Mindfulness souvisi s vénovanim velké pozornosti urcitému
podnétu, coz vede kuchovani informaci v paméti. Autor zde zdlraziluje asociaci
mindfulness s pracovni paméti. Praktikujici se koncentruje na momentalni zkuSenost,
¢imz posiluje svou kognitivni kontrolu. Navic nadmérné zdiiraznéni neposuzujiciho
aspektu mindfulness mtze vést k chapani mindfulness jako formy terapeutické prace
s tichem a sprazdnem. Mindfulness se vSak jevi byt taktéz pfirozenou schopnosti
¢loveéka, jez hraje ustfedni roli v kognitivnich procesech. VétSinou je vSak tento aspekt

ignorovan.
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Od doby, kdy Kabat-Zinn (1990) pfisel na konci 70. let minulého stoleti se svym
programem redukce stresu pomoci mindfulness, se zajem o tuto koncepci zacal $ifit
exponencialné. Vznikaji nejen nové programy vyuzivajici mindfulness v riznych
oblastech, ale taktéz pro vyucujici jsou k dispozici Siroce vyvinuté programy a zdroje.
Objevuje se ovsem velka potieba vyvarovat se chybné interpretaci a nedostatecnému
porozuméni zminéného konceptu, nebot’” by to mohlo vést k vyhybani se obtiznym
problémiim a jejich pouhému piijimani bez nasledného teseni (Kelly, 2022).

K popularizaci a velkému ristu mindfulness pfisp¢l také Ronald Purser (2019),
pouzivajici termin McMindfulness. Tim zdiraziiuje dne$ni obraz koncepce mindfulness
predstavujici jakési zbozi ¢i balicek, jez prispéje k duSevnimu zdravi cloveka
a pomiize redukovat stres. Podle n€j mindfulness ,,privatizuje® stres. Urcité aspekty
zivota pojiméa jako zbozi, jeZ pouzije za materidlnim ucelem v podobé prodeje
ptislusnych knih nebo kurzil, zvySeni pracovni vykonnosti, dosazeni kratkodobych cilii
v ruznych oblastech. Tato skute¢nost oddaluje koncepci mindfulness od svych
primarnich kofenti v buddhistickych mravnich piedpisech (Hyland, 2016). Purser (2019)
vSak nepopird U€innost a smysluplnost praktikovani mindfulness, spiSe zdaraziiuje
rizikovou tendenci obchodovani s mindfulness. Dle Hylanda (2016) by vSichni ucitelé
mindfulness méli brat zietel na odpovidajici moralni zaklady meditacnich praktik,
ze kterych mindfulness vychazi, a zdali praktiky vedené jejich osobou témto moralnim

zakladlim opravdu odpovidaji.
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2 MINDFULNESS V KONTEXTU
RIZENI MOTOROVEHO VOZIDLA

Mindfulness mizeme povazovat za pomérné nové odvétvi zkoumani v ramcei dopravni
psychologie, zejména v oblasti dopravni bezpecnosti (Kita & Luria, 2020). Murphy
a Matvienko-Sikar (2019) nahlizi na mindfulness jako na uc¢innou koncepci, v tomto
kontextu aplikovatelnou, ponévadz vsichni jedinci maji moznost postupné rozvijet svou
miru mindfulness.

O tomto jiz premyslel sam Kabat-Zinn (1990), ktery ve své publikaci navrhuje
Ctenafim se obratit na mindfulness jiz pfed samotnou jizdou. Pfed tim, nez ¢lovék
nastartuje auto, by se mél kratce zaméfit na sviij dech. Podporuje myslenku fidit
v§imavym zpusobem. Po GspéSném zaparkovani vozidla by se mél fidi¢ opét na kratkou
dobu zaméfit na sviij dech. Zaroven autor uvadi, Ze na vozidlo v takovych chvilich
muizeme nahliZet jako na misto pro mindfulness meditace (Kabat-Zinn, 1990).

Dtive, nez zacaly pfibyvat studie o mindfulness v rdmci fizeni, bylo o ném hojné
pojednavéano v jinych oblastech. Aktualné¢ nalezneme obrovsky pocet vyzkumi, jez
potvrzuji jeho ptiznivy dopad na psychiku a chovani ¢lovéka. Je objektem vyzkumného
zajmu na poli klinické psychologie, 1ékatskych oborti, medita¢nich praktik, neurovéd,
pozitivni psychologie, pracovni psychologie, vzdélavéani, socidlné-psychologickych
behaviorélnich vyzkumu apod. (Abdul Hanan et al., 2010; Kabat-Zinn, 2016). Potvrzuje
se, ze mindfulness je ucinnym prostiedkem pro redukci dysforické nalady (Broderick,
2005), depresivnich symptomii (Chambers et al., 2008), stresu (Chiesa & Serretti, 2009),
chronické bolesti (Kabat-Zinn, 1990). Dale zlepSuje fungovani pracovni paméti
a trvalejsiho zaméteni pozornosti (Jha et al., 2019; Mrazek et al., 2013), ma ptiznivy
ucinek na duSevni pohodu (Shapiro et al., 2008), snizuje zneuzivani navykovych latek
(Bowen & Marlatt, 2009), miru cravingu (Tapper, 2018) apod. Souhrnné mtizeme tvrdit,
ze prispiva ke zvysSeni duSevniho zdravi jak u klinické (Khoury et al., 2013), tak
i neklinické populace (Querstret et al., 2020).

Zda se, Ze posledni dobou mindfulness nabird vétsi popularity ve vyzkumnych
studiich z odvétvi dopravni psychologie. Odbornici se zacinaji vice vénovat ur€itym
aspektim v této oblasti, mezi néz fadime naptiklad pozornost fidice a sni spojeny
fenomén ,,bloudéni mysli“, jez je davan do souvislosti s mirou nebezpeci pii fizeni
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(Turkelson & Mano, 2022). Pfibyvaji vyzkumy, které se zaméfuji na mindfulness
v kontextu pouzivani mobilniho zatizeni za jizdy (Terry & Terry, 2015). Cilem n¢kterych
studii bylo také zkoumani vztahu mindfulness k rizikovému chovani fidi¢t a k jejim
agresivnim projeviim béhem ftizeni (Koppel et al., 2019).

V nasledujicich podkapitolach vénujeme svou pozornost praveé témto tématim,
abychom se dozvédéli, vjakych stadiich zkouméani se nachazi role mindfulness
v dopravé. Také nebude chybét popis metod, pomoci kterych bylo mindfulness métfeno,
a jaké jsou dosavadni moznosti jeho praktického vyuziti v kontextu fizeni motorovych

vozidel.

2.1 Problematika pojeti mindfulness v dopravnim
kontextu

Na zacatku predstaveni mindfulness v kontextu dopravni psychologie se jevi za vhodné
ujasnit si, jak byva pojimano a definovdno ze strany vyzkumnikii v této oblasti.
Koppelova et al. (2019) vramci svého systematického piehledu studii souvisejicich
s aspekty dopravni bezpecnosti zmifluje riznorodost v definicich i zplsobech méfeni
mindfulness. Miizeme se zde setkat s tim, ze ho tzce definuji pfibuznym pojmem nebo
opakem ptibuzného pojmu, napf. pozornost, ,bloudéni mysli apod. Jini zapojili
do definice pojem pozornost nebo postojové charakteristiky mindfulness, napft. jeji
nehodnotici aspekt.

King et al. (2011) uvadi, Ze se na mindfulness zpravidla nahlizi z hlediska
kontextu, ve kterém se zkouma. Z tohoto diivodi nelze zaradit kazdou z definic do studii,
které se zabyvaji mindfulness ve vztahu kfizeni. Kupiikladu Kabat-Zinn (2003)
pfi definovani mindfulness zdiraziiuje nehodnotici aspekt, tzn. Ze nase zkuSenost (napf-.
vjemy, pocity) neni né¢jakym zplsobem vybérové interpretovand, cenzurovana nebo
ignorovand. Pfestoze podobné chapani mindfulness je v souladu s historickou koncepci,
nevztahuje se vSak k fidicskému jednani (Abdul Hanan et al., 2010).

Ve vétsing ptipadii odbornici z této oblasti (Abdul Hanan et al., 2010; King et al.,
2011; Koppel et al., 2019; Valero-Mora et al., 2015) inklinuji k definici od Browna
a Ryana (2003), uvade¢jici, ze se jedna o zvysSenou pozornost, uvédomeni si a prijeti
ptitomného okamziku nebo soucasné reality. Podle Koppelové et al. (2019) tato definice
obsahuje nejvice relevantni prvky mindfulness, jez se nejblize vztahuji k dopravnimu

kontextu. Kli¢ova charakteristika mindfulness je v tomto pfipad€ popsana jako oteviené
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a pfijimajici uvédomeéni si a pozornost, které se miiZzou projevit v neptetrzitém védomi
probihajicich udalosti v Zivoté ¢loveéka. Jinak feceno, dliraz je kladen hlavné na pozornost
a uvédoméni si. Pozornost je proces zachyceni ,.figur* a jejich udrzeni s cilem blizsiho
prozkoumani. Na druhé strané¢ najdeme uvédoméni si, které je charakterizovano
sledovanim wvnitinich a wvné&jSich uddlosti nebo jevl, jez se odehrdvaji v daném
prozivaném okamziku. Ackoli mezi nimi existuji koncep¢ni rozdily, v rdmci pojeti
mindfulness jsou propojené a tvoii smysluplny celek. Pro nas je to podstatné
z dopravniho hlediska (King et al., 2011).

Skute¢né fizeni je povazovano za multitaskingovou cCinnost, ktera vyzaduje
od fidi¢e schopnost pfepinat svou pozornost mezi riznymi ukoly. Tyto tkoly mohou
souviset vice ¢1 méné piimo se zpisobem fizeni vozidla, ale stdle spadaji do kontextu
tizeni. Radime sem nap¥. pfepinani radia v auté (Abdul Hanan et al., 2010). Zde se opét
potvrzuje vhodnost pouziti definice od Browna a Ryana (2003) ve studiich zkoumajicich
fidi¢skou praxi.

Pro jasnéjsi porozuméni vySe zminéného uvedeme ptiklad z konkrétni situace.
Pokud fidi¢ projizdi méstskou oblasti, musi si byt védom rychle se méniciho prostiedi,
aby se mu podafilo v€as rozeznat potencialni riziko. Napftiklad pifi vjezdu do zény
s maximalni povolenou rychlosti (napt. max. 30 km/h) nebo do zony, kde se nachazi
Skolni instituce. Pfipadné se také muze jednat o urcitou denni dobu s nejvyssi koncentraci
déti v roli chodct. Je ziejmé, Ze takové dopravni situace zahrnuji nejen uvédomeni si
vlastniho chovani, ale také koncentraci pozornosti na podstatné podnéty z vnéjsiho
prostiedi (King et al., 2011).

Podle Abdula Hanana et al. (2010) zkoumani mindfulness v kontextu fizeni jako
trvalé osobnostni charakteristiky nebude zcela ptfinosné. Domniva se, Ze dileZitou roli
pfi fizeni hraje hlavné skutecnost, do jaké miry je clovek za jizdy soustiedén a kolik
pozornosti vénuje neustdle ménicim se dopravnim podminkdm, aby mél moznost
zpracovat informace za G¢elem dal$iho vhodného jednani ¢i reakce na podnét. Existuji
vSak vyzkumy, které se opiraji pfimo o takovyto zptisob pojiméni mindfulness (Duany

& Mouloua, 2022; Koppel et al., 2019; Murphy & Matvienko-Sikar, 2019).

2.2 Oblasti zkoumani mindfulness v kontextu rizeni

Oblasti zkoumani a méteni mindfulness ve vztahu k dopravni tématice jsou do jisté miry

propojené mezi sebou. OvSem ve snaze poskytnout ¢tenafi komplexni a systematicky
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pohled, rozdélime dopravni aspekty, kde mindfulness figuruje, do nékolika ¢asti.

2.2.1 Nepozornost a fenomén ,,bloudéni* mysli

Selektivni pozornost, je hlavni schopnosti umoziujici fizeni motorového vozidla. Ridigi
musi byt schopni si vybrat relevantni podnéty z okoli, pfitom ostatni irrelevantni
ignorovat. Zaroveii musi pfizplsobit svllj zplsob chovani pfi fizeni ménicimu se
prostiedi a predvidat mozna budouci rizika (Fort et al., 2010).

Jak uvadi Bishop et al. (2004), samoregulace pozornosti je hlavni slozkou
mindfulness. Pfedstavuje schopnost u¢inné zachazet s kognitivnimi zdroji na zakladé¢
situacnich podminek a soucasnych cilti jedince. Jinak feCeno, jednd se o zamérné
uvédomeéni internich a externich zkuSenosti jedince (Shapiro et al., 2006). Pokud ¢lovék
umi lépe regulovat svou pozornost, je schopnéjsi koncentrovat se na urcity objekt po delsi
Casovy usek. Zaroven ucinnéji prepind pozornost mezi podnéty z okoli nebo mezi
vlastnimi mentalni obsahy, a také je schopnéjsi potlacit své sekundarni myslenky, pocity
a vjemy (Heeren et al., 2009).

Pozoruhodny faktem je, ze Mikulas (2011) zaznamenal tendenci v riznych
pracich zaménovat pojem mindfulness za slovo pozornost, prestoze nejsou jejich
konceptualizace identické. Zda se, ze kolektiv autorti Kass et al. (2011) byl jednim
zprvnich v oblasti dopravni psychologie, ktery zkoumal tyto dva psychologické
konstrukty oddélené. Navic prokazal, ze praktikovani mindfulness skute¢né zvysuje miru
soustiedéni fidice.

Ptenaseni se do nevSimavého zpusobu jizdy mulze byt zpisobeno odvedenim
pozornosti jedince od pfitomného okamziku. Pfispéje k tomu aktivace mysSlenek
na minul¢ udélosti nebo na planovani budoucich ¢innosti. Oproti tomu v§imavé fizeni je
charakterizovano plnou pfitomnosti v kazdém souCasném okamziku, védomym
zapojenim zrakovych a zvukovych smysli spolu s télesnymi reakcemi (Teasdale, 2004).

Kabat-Zinn (1990) ptedpoklada, ze vétSinu casu cCloveék fidi auto v modu
,,autopilota®, kdy funguje mechanicky. Tento moéd mizeme zaradit do koncepce
mindlessness, o které jsme hovotili v Kapitole 1.3. Jednoduse se jednd o tendenci
provadét uréity ikon na ,,autopilota“ bez obav z potencialnich nasledkii. Ridi¢ nasledng
muze mit potiZze s vybavenim si, co pfi fizeni pfesné vidél ¢i sledoval.

Je také zjevné, ze ani pfi fizeni auta se nevyhneme ,,bloudéni* lidské mysli

(Berthié et al., 2015). Tento fenomén patii ke kognitivni psychologii a je popisovan jako
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pfepindni pozornosti od mysSlenek spojenych s provadénim soucasného ukoll
k myslenkdm s nim nespojenych (Smallwood & Schooler, 2006). Dochéazi k jakési
,Ztrat€* pozornosti v myslenkovych procesech. Jejich intenzita je pfimo zavisla
na emocn¢ napjatych a krizovych situacich, které odvadi nase vniméani od déni
v soudasném okamziku. Clovék je viak schopen se zpét zkoncentrovat na proces fizeni.
Ovsem chvile, kdy nase mysl je zaplavend, mohou hrat velkou roli v jakékoliv dopravni
situaci (Kabat-Zinn, 1990).

Nedostatecnd koncentrace pozornosti vznikajici v diisledku ,,bloudéni mysli je
pomérné bézny fenoménem v pritbéhu fizeni. Casto se objevuje v situacich, kdy ¢lovék
projizdi pro n&j nejbéznéjsi a znamé trasy (Smallwood & Schooler, 2006). Tato
skutecnost mize slouzit jako potencialni vysvétleni Castého vyskytu nehod v blizkosti
vlastniho bydlisté (Charlton & Starkey, 2013). Podle Burdetta et al. (2016) myslenky
odvadéjici pozornost se vyskytuji castéji u mladych lidi oproti star§Sim. Svou roli hraje
také pozivani alkoholu, jez zvySuje aktivaci ,bloudéni mysli a také unava fidice,
zpusobujici podobny jev (Sayette et al., 2009). Vysledky vyzkumu naznacuji, Ze nizsi
mira mindfulness je spojena s ¢astéj§im oznacenim odpovédi asociovanych s fenoménem
,bloudéni“ mysli (Burdett et al., 2016).

Vyssi frekvence jeho vyskytu taktéz souvisi s ¢innosti, se kterou ma jiz ¢lovék
pomérné bohatou zkuSenost (Smallwood et al.,, 2004). Jinak feceno, s vetSim
praktikovanim fizeni se snizuje potieba ¢lovéka v exekutivni kontrole za jizdy. ZkuSeny
fidi¢ jednoduse fidi auto, namisto aby zaméfil svou pozornost na vykonavani prostych
pohybtl spojenych s ovladanim vozidla, napt. kontrola zrcadel nebo spravného drzeni
volantu (Smallwood & Schooler, 2006).

Jak si miiZzeme povSimnout, zlstat pfitomnym a udrzet pozornost na podnéty
v pfitomném okamziku, je pro fidice vyzvou. Zde je ¢loveék nucen piebyvat v aktivni
pozici vici svym internim emocnim reakcim, které jednoduse ovlivituji koncentraci na
fizeni. Vyzkumnici z Minnesotské univerzity prokazali, Ze lidé zkuSeni v mindfulness
meditacich maji vétsi schopnost odvadét svou pozornost od emo¢né provokativnich
podnétl a soustfedit se na urCity kognitivni tkol, kterym v nasem piipad¢ muze byt
koncentrace na samotnou jizdu (Ortner et al., 2007). Podobné informace uvadi dalsi
odbornici, jez zkoumali mindfulness jako trvalejsi osobnostni rys. Dle autort jeho vysoka
mira miiZe mit pozitivni dopad na sniZzeni miry tendence k zamysleni se, coz nasledné
vede ke snizené pozornosti vic¢i negativnim informacim obsazenym v kognici fidice

(Kraines et al., 2021; Young et al., 2019). Dalsi studie dosSly k zavérim, Ze aktivni
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praktikovani mindfulness pomaha snizit jev ,bloudéni mysli (Rahl et al., 2017,
Turkelson & Mano, 2022), coz svéd¢i o skuteCnosti, ze takovy trénink zlepSuje celkové

kognitivni fungovani fidi¢e (Mrazek et al., 2013).

2.2.2 Rozptylujici aktivity

Na téma nepozornosti v dopravnich situacich navazuje dal§i zkoumana oblast, taktéz
spojovand s mindfulness. Jedna se o aktivity, které vedou k rozptyleni pozornosti fidic¢e
(angl. distructive activities). Rozptyleni pozornosti je vysledkem urcité zkuSenosti, ktera
fidi¢i brani v jeho zplisobu vénovani pozornosti a provadéni bezpecnych jizdnich tkont.
(Young et al., 2007).

Ve vztahu k mindfulness se hlavné zkoumé pouzivani novych modernich
technologii za jizdy. Podle Braitmana a McCartta (2010) dané aktivita je jednou z nejvice
béznych forem rozptyleného chovéani. Bezesporu mobilni telefony patii k nejbéznéjsi
formé elektronicky zprostfedkovaného zpiisobu komunikace soucasné doby. Neustale si
jeho pouzivani prizpiisobujeme k vlastnim potfebam, aby nam uleh¢il a usnadnil
fungovani v rznych zivotnich sférach (Boase & Ling, 2013).

Ze statistik poskytnutych Ministerstvem dopravy za rok 2022 je pramérné
evidovano 170 piestupkl nebo trestnych ¢inli denné, jez souvisi s manipulaci (drzeni
v ruce nebo jiny zplsob) s mobilnim zatizenim, ptip. hovorovym ¢i zaznamovym. Patii
to k druhému nejcastéji evidovanému druhu prestupklt (Ministerstvo dopravy, 2022).
Podobnou tendenci najdeme také ve vyzkumu z Nového Zélandu. Ridi¢i zde hlasili vétsi
pocet dopravnich pfestupkit ve vztahu k frekventovanéjSimu pouzivani mobilniho
telefonu beéhem fizeni, a to za ucelem volani nebo zasilani zprav (Terry & Terry, 2015).

Kabat-Zinn (2005) hovoifi o jeho jasném nebezpeci, paklize je pouzivan
za volantem. Jednim z jeho negativnich psychologickych disledki je snizena
koncentrace na soucasné provadénou akci. Autor spojuje zvySené vénovani pozornosti
mobilnimu zafizeni s potfebou se vyhnout nepifjemnym emoc¢nim prozitkiim, napf.
uzkosti, nudé¢ nebo osamélosti. Na druhou stranu, vSimavy fidi¢ si umi uvédomovat
a pfijimat aktualni vné&jsi a vnitini procesy, coz nasledné nevede k nutkani potlacit jeho
nepiijemné vnitini stavy pomoci technologickych zatizeni. Podobné ivahy se postupné
zacCaly potvrzovat empirickou cestou.

Feldman et al. (2011) zkoumali na souboru mladych dospélych souvislost mezi

posilanim zprav béhem fizeni a mirou mindfulness. Mladi fidi¢i s jeho mens$i mirou
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hlasili vyssi frekvence pouzivani mobilu za ucelem zasilani zprav. Tento vztah také
vysvétlili z hlediska individudlnich rozdili v motivu regulace emoci (naptf. kdyz je
posilani zprav spojené s cilem snizit vliv negativnich emocnich stavll) a v motivu
regulace pozornosti, tzn. do jaké miry fidi¢ omezuje textovani, ve prospéch zameéteni se
na samotnou jizdu. Zjistilo se, Ze motiv regulace emoci vystupuje v roli mediatora pii
frekvenci psani zprav za jizdy v populaci mladych fidi¢h. Zaroven dany vyzkumny
z hlediska rozptyleného zptsobu fizeni (Terry & Terry, 2015). Opakem jsou tomu starsi
fidi¢i (Ramos Salazar & Khandelwal, 2021).

Terry a Terryova (2015) uvadi, ze jedinec s vyssi mirou mindfulness ma mensi
Sance byt ucastnikem dopravni nehody zpfi¢inéné pouzivanim mobilniho telefonu.
Nejvétsi roli zde hraji takové aspekty mindfulness jako jedndni na zakladeé uvedomeni
a nehodnoceni vlastnich prozitki. Ke snizeni pravdépodobnosti vzniku nebezpecné
dopravni situace muze také ptispét hlubsi uvédoméni si a akceptace nasledktl, jez mohou
byt zplisobeny pouzivanim mobilniho zafizeni za jizdy, které rozptyluje fidi€ovu
pozornost. Navic vys§i uvédomeéni pfitomného okamziku muze hrat velkou roli
ve v€asném rozpoznani vnitini disonance. Ta se mlze naptiklad objevit, kdy se fidi¢
snazi udrzovat rozhovor pomoci mobilniho telefonu nebo zasilat textové zpravy
a zaroven chce pokracovat v bezpecném zplisobu fizeni. S podobnymi vysledky prisli
dalsi ameri¢ti odbornici Panek et al. (2015). Potvrdili ptiznivou roli jednani na zaklade
uvedomeni ve snizeni nebezpecného psani zprav béhem fizeni. Ramos Salazarova
a Khandelwalova (2021) potvrdily a doplnily podobna zjisténi, kdyz objevily mediacni
roli emo¢ni regulace mezi mirou mindfulness a zasilanim zprav béhem fizeni. OvSem
muizeme také narazit na z¢asti protichtidné zavéry autorti Kita a Luria (2020) z Izraele,
kteti podobny vztah zjistili jen v rdmci muzské skupiny respondenti.

Mobilni telefon v kontextu fizeni lze povazovat za pomérné zakeiny
anebezpecny aspekt. [ kdyz fidi¢ omezi pouzivani technologického zatizeni za volantem,
jeho pouhé nachazeni se ve vozidle zplisobuje snizeni pozornosti béhem fizeni (Toch et
al., 2020). Na to bychom mohli navazat nedavnym zkouméanim nomofobie ve vztahu
k mindfulness u fidi¢t (Koppel et al., 2022). Pojem nomofobie (angl. ,,no mobile phone
phobia“) oznacuje prozivanou nepohodu a strach vznikajici pii nemoznosti pouzivat
mobilni telefon. Je jakymsi modernim druhem fobie zasahujici do zplsobu chovani
jedince (Yildirim & Correia, 2015). Zarovein je také spojena s vy$s$i mirou rozptyleni

pozornosti (Wang & Suh, 2018). Koppelova et al. (2022) dosli ke zjisténi, ze v§imavi
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ove

fidi¢i mivaji nizkou nomofobii. Tento vysledek vede k zamysleni se nad formalnim
a neformalnim praktikovanim mindfulness, jez miize byt 4€innym pro fidi¢e z hlediska
zlepSeni jejich koncentrace na provadéni samotné jizdy.

K rozptyleni fidi¢ovy pozornosti mohou vést i jiné faktory, napt. komunikace se
spolujezdci ¢i manipulace s palubni technologii, napt. prepinani radia, coz zvySuje narok
fidiCe na jeho vizudlni a kognitivni procesy a zaroven zhorSuje jizdni vykon (Hanowski
et al., 2005). Youngova et al. (2019) empirickou cestou rozsifili seznam podobnych
faktort pro fizeni, kde se mindfulness mize zapojit. Zjistili, Ze v§imavé§jsi fidici zfidka
vedou hovory, at’ uz pomoci handsfree ¢i drzeni mobilniho zafizeni v ruce. A zaroven
sniz8i frekvenci Ctou ¢i piSou zpravy. Ddéle tam patfila redukce vyuzivani jinych
technologii, napf. ptepinani hudby, zadavani destinace pomoci pouziti GPS systému,
mensi vyskyt pfijmu potravy a koufeni béhem fizeni. Potvrdila se také skutecnost, Ze
v§imavi fidi¢i méné€ interaguji s dospélymi spolujezdci. Podobné vysledky vSak nebyly
zjiStény ve vztahu ke spolujezdciim détského véku. Podle autor (Young et al., 2019)
jsou podobna zjisténi napomocnym prvkem z praktického hlediska. Diky tomu, Ze
mindfulness se vztahuje k redukci rozptylujicich aktivit béhem fizeni, miizeme v tomto
kontextu pfedpokladat jeho multifunkénost. Z toho vyplyva, ze jeden druh praktikovani
mindfulness ma potencial, ktery by mohl vést ke sniZzeni hned n¢kolika aktivit vedoucich

k rozptylenému zptsobu fizeni.

2.2.3 Agresivni projevy

Sucha (2019) nabizi komplexnéjii pohled na agresivniho fidi¢e. Jeho jednani popisuje
jako souhrn nedovolenych zplsobl provadeéni fidi¢skych Cinnosti a tikont, do nichz
spada rychld jizda, pomérné castd stfidani jizdnich pruhti, chybné ptedjizdéni
a nedodrzovani bezpecné vzdalenosti.

Paklize se tidi¢ bude projevovat agresivné, s vétsi pravdépodobnosti 1 jeho
hodnoceni dopravni situace bude zkreslené. Zaroven mize dochéazet k obvifiovani jinych
ucastnikli dopravy ze situaci, jez mohou byt mimo jejich kontrolu (Stephens & Groeger,
2014). To bychom mohli dat do souvislosti s informacemi obsazenymi ve studii Zhanga
et al. (2018), kdy ma rozzlobeny tidi¢ tendenci koncentrovat se na pouhou centralni ¢ast
zorn¢ho pole. Zanedbava tedy informace ptrechéazejici z perifernich oblasti, coz hraje
podstatnou roli ve vniméni potencilnich rizik v dopravé.

Williams a Penman (2014) za klicovy aspekt mindfulness povazuji zachyceni
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negativnich myslenek a prozitkl jesté diive, nez nas vyznacné ovlivni a my nad nimi
ztratime kontrolu. Clovék praktikujici mindfulness takové varovné signaly umi 1épe
zaregistrovat a zaznamenat, namisto jejich pouhé ignorace (Teasdale, 2004). Z téchto
diivodu lze zalit diskutovat o mindfulness jako o napomocné sile ve zvladani
nepiijemnych a iritujicich prozitki a v celkové stabilizaci jedince béhem dopravnich
situaci. Navic studie zoblasti neurovéd poskytuje pomérné¢ vyznamné vysledky
z hlediska regulace negativnich podnéti z okoli, kde se potvrdila snizend oboustranna
aktivace amygdaly a zvySend aktivace prefrontdlni klry u jedinch s vysokou mirou
mindfulness (Creswell et al., 2007).

Paklize nastane situace, kdy fidi¢ bude myslet pfevazné posuzujicim
a neduverivym zpusobem, Deffenbacher et al. (2003) doporucuji zahdjit intervencni
strategie. Ty mohou obsahovat medita¢ni prvky ¢i urCité vlastni pokyny, které by
zabranily rozvijeni agresivnich projevi.

Nalezneme také dal$i vyzkumy, které vice ¢i méné piimou cestou sveédci
o efektivit¢ praktikovani mindfulness, hlavné v pfipadé fidich se zvySenou tendenci
k agresivnimu jednéani (Borders et al., 2010; O’Leary et al., 2016; Wright et al., 2009).
Eisenlohr-Moul et al. (2016) se zamé&fili na roli jednotlivych aspekti mindfulness vici
lidské agresivite. Zjistili, ze védomé jednani bylo spojeno s nizs$i mirou agresivity a nizsi
urovni verbalni i fyzické agrese. Déle jedinci s nehodnotici povahou vykazovali nizsi
naklonnost k hodnoceni situaci zplisobem, jenz by vedl k projevim hnévu. Také
nereaktivni stav jedince poméha ptedvidat nizs$i agresivni sklony a agresivni zplisoby
jednani.

Odbornici z franu zkoumali mindfulness u ¥idi¢ z taxi sluzby. I v tomto piipadé
m¢ély mindfulness intervence dopad na redukci miry agrese a agresivity. Tento vysledek
m¢él vyssi silu oproti efektu spojeného s absolvovanim kognitivné-behavioralni terapie
(KBT). Ob¢ intervence byly provedené v rozsahu 10 tydnti. Navic téméf stejné snizeni
urovné agrese i agresivity bylo zpozorovano u obou skupin i v pribéhu nasledujiciho
meésice, coz sveéd¢i o mozné dlouhodobosti podobného dopadu (Kazemeini et al., 2013).
Hlavnim nedostatkem této studie byla vSak omezena charakteristika vyzkumného
souboru, ktery krom fidict taxi sluzby nezahrnoval bézné fidice ani fidicky. Na tuto studii
navdazal dalsi kolektiv Stephensové et al. (2018), ktefi si stanovili za cil prozkoumat vztah
mezi mindfulness méfenou sebeposuzujici Skalou, agresi fidice a jeho agresivnim
fizenim. Zaméfili se hlavné na populaci aktivnich fidicek. Vysledky se zdaji byt velmi

podobnymi k pfedchozi studii. Tedy v§imavéjsi fidi¢ zpravidla proziva mensi miru agrese
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v riiznych dopravnich situacich a zarovenn mé mensi tendenci k agresivnim projeviim
béhem fizeni.

V ramci neddvné studie zamerické Floridy bylo mindfulness pojimano jako
osobnostni rys. Vysledky opét poukazuji na skutecnost, Ze v§imavéjsi fidi¢i jsou méné
agresivni, coz vyznamnég ovlivituje nizsi sklon k agresivnimu chovani za jizdy. Podobny
vztah nebyl prokazan u skupiny fidi¢t s nizkou mirou mindfulness (Duany & Mouloua,
2022). Kim et al. (2022) pifindsi dal$i zajimava zjisténi ve své praci, kde zkoumali
mediacni funkci emo¢ni regulace mezi dispozi¢nim mindfulness a agresi. Lze tvrdit, Ze
reflexe ani kognitivni pfehodnoceni situace neméli vliv na vztah mezi mindfulness
a agresi. Zjisténi podporuje zakladni myslenku mindfulness, kdy se vS§imavy jedinec
nesnazi reorganizovat a zménit své emociondlni prozivéani, ale naopak jej ptfijmout
(Kabat-Zinn, 1990).

Kabat-Zinn (1990) ve své publikaci uvadi pfipad svého byvalého klienta, ktery
prosel 8-tydennim MBSR kurzem. Po néjaké dobé¢ se stal ucastnikem autonehody bez
vlastniho zapfi¢inéni. Klient se pfiznal, Ze by dfive reagoval zufivym a agresivnim
zptisobem, nebot’ tato nepfijemnd dopravni situace narusila jeho vlastni plany a poskodila
vozidlo. Nakonec vSak zachoval klidnou hlavu a pokusil se situaci fesit klidnou formou.
Z toho muzeme odvozovat, ze poncékud méné zavazné situace v doprave, napf.
porouchané auto, nuti ¢lovéka pracovat se svou emocionalni kontrolou. Mindfulness se
zde jevi jako mozny dobry néstroj, jak nezlstat zaplaveni emocemi a projevovat se méné

agresivnim zpiisobem (Kabat-Zinn, 1990).

2.2.4 Aberantni a nebezpec¢né ridi¢ské chovani

V kontextu dopravni bezpecnosti se jevi za vhodné zabyvat se také tlohou midfulness
ve vztahu k celkovému jizdnimu vykonu a aberantnimu ¢i rizikovému chovani, které
mohou vést k potencialni hrozb& na silnicich. Aberantni chovani samo o sobé miize
zahrnovat zdmérné poruSeni dopravnich predpist (napf. poruSovani rychlostniho limitu
nebo poruseni spojené s umyslnou snahou o ventilaci agresivnich prozitkit). Miize byt ale
také charakterizovano neimyslnym opomenutim nebo chybami, napf. rychlé brzdéni
na kluzkém povrchu silnice (Koppel et al., 2019).

Dispozicni mindfulness muize plnit ochrannou funkci vG¢i umyslnému
rizikovému chovani (pouzivani mobilniho telefonu, pfekroceni rychlosti) a chovani

vyplyvajicimu z nepozornosti (chyby nebo opomenuti). Navic se prokazal silny vztah
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mezi bezpe¢nym zplisobem jizdy a mindfulness oproti takovym faktorim jako vek fidice
a délka jeho zkuSenosti (Murphy & Matvienko-Sikar, 2019). K dispozici jsou také
zajimavé vysledky v kontextu bezpecného fidi¢ského chovani vii¢i chodciim. Kass et al.
(2011) uvadi, ze tidici, ktefi prosli nacvikem mindfulness maji prokazatelné¢ mensi Sance
stat se ucastnikem kolize s chodci.

Na védeckém poli se objevuje také zkoumani miry mindfulness pomoci
sebeposuzovani spolu se zkracenou verzi dotazniku DBQ (The Manchester Driver
Behaviour Questionnaire) (Reason et al., 1990), obsahujiciho v tomto pfipadé 20
polozek, které jsou zamétfeny na dopravni chyby, pfestupky a piestupky vyvolané
nepfiméfenou rychlosti a agresivitou. Autofi nepouzili Skalu méfici dopravni opomenuti.
Ukézala se asociace mezi nizkou mirou mindfulness, vy$$im vyskytem rizikového
chovani a uvedenych nehod ¢i pokut za nebezpecny zpusob tizeni (Barraclough, 2017).
Podobné vysledky jsou nalezeny i ve vztahu s kompletni verzi metody (Koppel et al.,
2018, 2022), kdy mén¢ vS§imavi fidi¢i uvadéli vyssi miru dopravnich chyb a opomenuti,
napf. jak ¢asto zapominali misto zaparkovani svého auta. Poukazuje to na skutecnost, Ze
mindfulness miize hrat G¢innou roli vredukci umysiného a netimysiného druhu
aberantniho fidi¢ského chovani (Koppel et al., 2018). Takové chovani se vSak mulze
stupniovat, pokud nevSimavy fidi¢ zaroven vykazuje vét§i znamky strachu pfi nemoznosti
pouzivat sviij mobilni telefon (Koppel et al., 2022).

Plynulejsi jizda se jevi jako dalsi aspekt, na ktery ma praktikovani mindfulness
pozitivni dopad. Redukuje vyskyt rapidniho zrychleni, pravdépodobnost ptekroceni
rychlosti nad 112 km/h a zdanlivé snizuje vyskyt prudkého brzdéni. Tezi by mohl potvrdit
Crundall (2019), a to nejen v ramci fizeni simuldtoru motorového vozidla, ale také
za ptfirozenych podminek.

Dale nalezneme pozoruhodnou studii provedenou ve Francii, jez urcitym
zpusobem souvisi s bezpe¢nym chovanim fidicd. Tento vyzkum mél povahu
experimentalniho designu, kdy dvé skupiny respondentti byly pozadany pfi fizeni
sledovat motorové vozidlo, které se nachazelo v bezpecné vzdalenosti, po dobu 3 minut.
Zaroven rychlost sledovaného vozidla se pohybovala vrozmezi 45 az 90 km/h.
Respondenti z experimentalni skupiny pted provadénim simula¢ni jizdy prosli kratkou
mindfulness meditaci. Kontrolni skupiné bylo nabidnuto poslechnout si audionahravku
o popularizaci védy. Oba tyto ukoly trvaly v horizontu 10 minut. Poté probéhlo méfeni
jejich jizdniho vykonu. Sledovén byl ¢as mezi vozidly (intervehicle time — IVT), coz je

vzdalenost mezi sledovanym a vlastnim vozidlem délena jeho podélnou rychlosti, a pocet
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otacek volantem, coz je poc€et zmén vztahujicich se ke sméru jizdniho tkonu (steering
wheel turns — SWTs). U experimentalni skupiny bylo prokazéano snizeni IVT a snizeni
po¢tu SWTs. Dle nazoru autori bezpecna vzdalenost po praktikovani mindfulness byla
krat$i v disledku toho, Ze fidi¢ se vice koncentroval na vnéjsi okoli a disponoval vice
reaktivnim zplisobem chovani. Zaroven mensi pocet otacek svédEil o dovednosti fidice
Iépe predvidat trajektorii pohybli motorového vozidla a ptevzit nad nim kontrolu.
Zamitaji vSak skutecnost, Ze by snizené IVT charakterizovalo zaméfeni se do internich
psychickych procest a s tim spojenou nedostate¢nou koncentraci na fizeni s naslednym
chybnym hodnocenim bezpecné vzdalenosti. Jako divod uvadi nalez mensiho poctu
otacek volantem u kontrolni skupiny (Reynaud & Navarro, 2019). OvSem podobné
vysledky mtizeme pokladat za nejednoznacné z hlediska rizikového faktoru nedostatec¢né
bezpecné vzdalenosti.

Mindfulness v kontextu jizdniho vykonu se zkoumalo i v dalsi studii. Vykon byl
meéfen simulatorem jizdy motorovym vozidlem adaptovanym pro Gcel vyzkumu. Scénar
zahrnoval dalnici s nizkym provozem a silnici na venkové. Zjistilo se, Ze v§imavi fidi¢i
1épe udrzuji vozidlo v mezich silni¢nich pruht vzhledem k rychlosti vozidla. Avsak tyto
vysledky maji malou hodnotu a zaroven zde hraje roli mira neuroticismu a svédomitosti
jedince (Valero-Mora et al., 2021).

Tinella et al. (2022) ve své studii mluvi o mindfulness v roli protikladu jiz
zminéného ,bloudéni mysli. Paklize jedinec vykazuje vysokou tendenci k tomuto
fenoménu, mira jeho extraverze a neuroticismu se bude kladné vztahovat ke vzniku
potencialnich chyb a selhani bchem fizeni. Stejny uUCinek bude mit vyssi mira
svédomitosti. Lze z toho vyvodit skutecnost, ze zabranit vzniku nebezpeci na silicich
muze napomoci snizeni ,,bloudéni* mysli, do ¢ehoz miize ucinn¢ zasdhnout praktikovani
mindfulness (Koppel et al., 2019). Autofii se navic domnivaji, Ze zejména fidici s veétSimi
neurotickymi projevy mohou t€zit z mindfulness meditaci (Tinella et al., 2022).

Vyzkumnici ze Spanélska (Baltruschat et al., 2021) v ramci své experimentalni
studie dosli k zavérim, Ze dlouhodobé praktikovani mindfulness ma pozitivni vliv
na snizeni vyskytu nehod a efektivngjsi zpisoby zvladani rizikovych situaci v dopravé.
Nebyl vsak nalezen vliv na zvolenou jizdni rychlost a zptisob zrychleni. Zaroven odhalili
skutecnost, ze vek fidi¢e neovliviiuje miru zmén jeho chovani béhem fizeni, které byly
zpusobené praktikovanim mindfulness. Jinymi slovy, trénink této dovednosti bude mit
pozitivni G¢inek na bezpecné fizeni bez ohledi na v€k praktikujiciho.

Ve vztahu k rizikovému chovani je nutné uvést, Zze praktikovani mindfulness
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ptiznivé ovliviiuje emocni regulaci a sebekontrolu, coz v sobé nese preventivni prvky
uzivani navykovych latek véetné alkoholu, a také snizeni jejich konzumace (Tang et al.,
2016). Zaroven rozvinutad emoc¢ni regulace pomaha fidi¢i reagovat na vlastni myslenkové
procesy spiSe adaptivnim, nezli reaktivnim zptsobem (Fix & Fix, 2013). Zde je vSak
dilezité upozornit na aspekt délky praktikovani mindfulness, jez miZe urcovat silu
ucinku této intervence na lep$i emoc¢ni regulaci fidi¢t. Baltruschat et al. (2021) dosli
k zavéru, ze krat$i program zaloZzeny na mindfulness (délka trvani — 5 tydnll) téméf
nulové ovliviluje emocni regulaci fidice. Byl objeven sniZzeny vyskyt jen v tendenci
k ruminaci myslenek, katastrofizaci a k obvinovani druhych a sebe sama. Pokud vSak
praxe mindfulness trvéa delsi dobu, mlizeme si pov§imnout pozitivnhich zmén v rychlosti

1 efektivite fidiCovych reakci na své interni impulzy (Roemer et al., 2015).

2.3 Moznosti méreni mindfulness v ramci dopravni
psychologie

Vyse uvedené informace jsou nam k dispozici diky provedenym vyzkumi, kde
mindfulness bylo méfeno v kontextu riznych aspektii vztahujicich se k dopravni
bezpecnosti. Zatim jsme vSak neuvedli konstrukty, s jejichz pomoci bylo mindfulness
v této oblasti zkouméno. Z tohoto diivodu se na dané konstrukty v rdmci kapitoly kratce
zamétime.

Podle Davidsona (2010) je dilezité se pii vybéru metody méfeni mindfulness
opirat o urcity teoreticky konstrukt. Proto je dulezité identifikovat rozdily mezi tfemi
riznymi métitky mindfulness (viz Kapitola 1.2.1). Dispozi¢ni mindfulness je zpravidla
meéfeno sebeposuzujicimi Skalami, které kvantifikuji obecnou tendenci k mindfulness.
Pokud budeme chtit koncept zkoumat jako psychicky stav v konkrétnim okamziku, méli
bychom zaznamenavat relevantni prvky chovani béhem praxe mindfulness. Urcity efekt
jeho intervence je méfen skrz experimentalni a longitudinalni studie.

NejcastejSim moznym feSenim méteni mindfulness v dopravnim kontextu, bylo
pouziti dotaznikovych metod. Vyskytuji se hlavné nasledujici metody.

Skdla vSimavé pozornosti a wuvédomovini (MAAS — Mindful Attention
Awareness Scale). Pouziva se pro zjisténi obecné tendence k vS§imavé pozornosti
a pfirozenému soustfedéni na pifitomny okamzik. Je tvofena 15 polozkami, na které
respondent odpovidd pomoci Likertovy skdly vrozsahu 1 (témét vzdy) az 6 (témer

nikdy). Skala je tedy konstruovana jednim faktorem (Brown & Ryan, 2003). King et al.
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(2011) povazuji tento konstrukt za nejvhodnéjsi v dopravné psychologické oblasti.
Podobny nazor maji Koppelova et al. (2018), avSak apeluji také na vyuziti
multifaktorovych metod mindfulness. Doposud byla metoda MAAS vyuzita ve studiich
spojenych s aberantnim fidi¢skym chovanim (Barraclough, 2017; Crundall et al., 2019;
Koppel et al., 2018; Murphy & Matvienko-Sikar, 2019), jizdnim vykonem (Valero-Mora
et al., 2015; Valero-Mora et al., 2021), pozornosti (Chambers et al., 2008; Valero-Mora
et al., 2015), ,,bloudénim mysli“ (Rahl et al., 2017; Turkelson & Mano, 2022), rusivymi
aktivitami pii fizeni (Moore & Brown, 2019; Young et al., 2019) a agresivitou, vcetné
agresivniho chovani za jizdy (Kim et al., 2022; Stephens et al., 2018).

Dotaznik péti aspektii mindfulness (FFMQ - Five Facet Mindfulness
Questionnaire) je druhou nejvyuzivanéj$i metodou z dopravniho hlediska. Byl vyvinut
pomoci integrace jinych ptibuznych sebeposuzujicich metod a cestou faktorové analyzy
byla zjiSténa multidimenziondlni povaha mindfulness. Zde je pfedstaveno péti
propojenymi aspekty. Patti k nim pozorovani viastnich zazitkit (tzn. zaméteni pozornosti
na vlastni interni prozitky a podnéty z vnéjsiho okoli), popisovani viastnich zazitkii (tzn.
schopnost verbalné popsat prozivanou zkusenost), jednani na zdaklade uvédomeni (tzn.
vénovani pozornosti ¢innosti provadénou v soucasném okamziku), nehodnoceni
viastnich proZitki (tzn. zaujmout nehodnotici pozici vic¢i vlastnim vnitfnim déjam)
a nereagovani na vlastni prozitky (tzn. schopnost si udrzet nereaktivni odstup vuci
vlastnim prozitkiim). Obsahuje celkem 39 polozek, jez jsou hodnocené na Likertove
Skale, kde 1 znamena ,,nikdy nebo velmi ztidka pravdivé a 5 znamena ,,vzdy nebo témét
vzdy pravdivé® (Baer et al., 2006, 2008). Tato verze dotazniku bylo vyuZita pro méteni
mindfulness ve vztahu k pouzivani mobilniho telefonu béhem fizeni (Terry & Terry,
2015) a ve vztahu k vyskytu ,,bloudéni* mysli za volantem (Turkelson & Mano, 2022).
Metoda disponuje zkracenou verzi s 15 vyroky, jez jsou umisténé na 7bodové Likertove
Skale (Bohlmeijer et al., 2011). Tato verze byla nadpomocnd z hlediska méfeni
mindfulness v kontextu nebezpecného zasilani zprav béhem fizeni (Panek et al., 2015;
Ramos Salazar & Khandelwal, 2021).

Skdla kognitivni a afektivni mindfulness — revidovand (CAMS-R — Cognitive
and Affective Mindfulness Scale — Revised) pfedstavuje upravenou a zkracenou verzi
CAMS konstruktu. Zamétfuje se na nckolik aspekti mindfulness. Spadd do nich
schopnost regulace pozornosti, zaméteni se na pritomny okamzik, uvédomeni si soucasné
prozivané zkuSenosti a piijimajici a nehodnotici postoj vici prozivanym zazitkim.
Sklada se tedy z 12 polozek umisténych na 4bodové stupnici (Feldman et al., 2007).
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V oblasti fizeni byla aplikovana pro posouzeni miry mindfulness u fidi¢li, hodnoceni
tendence pouzivat mobilni telefon za jizdy (Kita & Luria, 2020), pfip. psani zprav
(Feldman et al., 2011), a také ve vztahu k agresivnimu chovani (Duany & Mouloua,
2022).

Freibursky inventdi mindfulness (FMI — Freiburg Mindfulness Inventory) je
dals$im spolehlivym néstrojem pro méteni mindfulness. Byla pfestavena jeho kratsi verze
skladajici se ze 14 vyrokl. Na rozdil od pivodni verze se sémanticky nevztahuje
k budhistickému nebo praktickému medita¢nimu kontextu. Tim se umoziuje jeho Sirsi
pouziti (Walach et al., 2006). Mizeme jej tak nalézt v ramci zkoumani aberantniho
(Koppel et al., 2018), ptip. agresivniho chovani jedince béhem fizeni spolu s posouzenim
jeho miry mindfulness (Stephens et al., 2018).

Mindfulness muze také vystupovat v roli nezavislé proménné v dopravnich
experimentalnich studiich. Napftiklad ucastnici experimentu ve vyzkumu Crundalla et al.
(2019) méli za kol cvicit mindfulness kazdy den. Byly jim poskytnuty materialy, pomoci
kterych v pribéhu 10 minut denné zvySovali svou mindfulness dovednost v ¢asovém
horizontu 2 tydnd. Také Baltruschat et al. (2021) se opirali o provadéni zkraceného
MBSR kurzu. Trval 5 tydnt, kdy respondenti méli moznost praktikovat mindfulness 3
hodiny tydn&. Ridi¢ské chovani po absolvovani nacvikového predmétu mindfulness bylo

také zkoumano na populaci vysokoskolskych studentt (Kass et al., 2011).

2.4 Aplikace mindfulness v dopravnim kontextu

V této kapitole uvedeme nékolik moznosti, jak I1ze uplatnit mindfulness z hlediska fizeni.
Jsou Siroce dostupné v internetovém prostoru. Zde je nutné podotknout, Ze jejich G€innost
neni podlozena empirickymi diikazy. Je vSak dulezitym zminit, jak se aktudlné aplikuje

mindfulness pro fidice.

2.4.1 Medita¢ni mindfulness nahravky pro ridice

Mobilni aplikace pro mindfulness meditace mizou byt pouzivané i pii fizeni auta jako
alternativa bézného poslouchani zvukovych nositeld (Xu et al.,, 2021). Naptiklad
v pomérné¢ znamé webové a mobilni aplikaci Insight Timer, mizeme mezi tisici
meditacnich nahravek naleznout také 15minutovou nahravku lektorky Witwatersrandové
univerzity, zaméfenou na fizeni. Jedna se o meditaci realizovanou s otevienyma o¢ima

za ucelem rozvijeni koncentrace pozornosti, otevieného uvédoméni a soucitu (Insight
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Timer, n.d.). Je vSak na misté uvazovat také o rozptylujici roli podobnych nahravek, jako

tomu je u pusténého radia nebo hudby béhem samotného tizeni (Young et al., 2007).

2.4.2 Vzdélavani ridica

Muzeme hovoftit o mozném zapojeni mindfulness v oblasti vzdélavani zadatel o fidicské
opravnéni. Naptiklad urcité propojeni najdeme s teoretickym modelem GDE (Goals for
Driver Education), ktery je tvofen jasn¢ strukturovanymi cili pro zlepSeni vzdélavani
a rehabilitaci fidi¢l. Pfedstavuje hierarchii trovni, které jsou mezi sebou smysluplné
propojené. Kazda z nich obsahuje urcité aspekty hrajici podstatnou roli ve vzdélani fidic¢h
(Sucha, 2019).

Prvni a nejnizs8i Groven zahrnuje prvky ovladani vozidla, pomoci kterych jedinec
dokdze manévrovat vozidlem v typickych dopravnich situacich. Na ni navazuje dalsi
uroven ve vztahu ke zvladani dopravnich situaci. Patii zde naptiklad regulace rychlosti
v souladu s aktudlni situaci na vozovce (Molina et al., 2014). Dalsi dvé urovné
predstavuji cile fidi¢e a jeho Zivotni styl, hodnoty, normy, postoje. V posledni Grovni
hraje diilezitou ulohu napt. sebekontrola, sebenahled nebo celkové uvédomeni si, jak
vlastni Zivotni styl mize ovliviiovat fidi¢ské chovani (Sucha, 2019). Zde si mizeme
povsimnout urc€ité¢ shody s aspekty mindfulness, které praveé souvisi s celkoveé vetsim
uvédomovanim si, seberegulaci a sebeovladanim, lepSim poznanim vlastnich hranic,
zvySenim dusevni pohody jedince a zménami v jeho zZivotnim stylu (An et al., 2021;
Bowlin & Baer, 2012; Kabat-Zinn, 2016).

Nutné je také uvést, ze dany model se postupné stava podnétem pro preramovani
procesu vzdélavani v autoSkolach v nékterych evropskych zemich (Keskinen &
Hernetkoski, 2011). Prozatim je v Ceské republice ustalen klasicky piistup Fidi¢ského
vzdélavani, ktery vyuziva prvni dvé trovné popsaného modelu (Sucha, 2019).

Na zaklad¢ jiz existujicich empirickych dikazii o ucinnosti mindfulness
z hlediska fizeni motorového vozidla vznikl zajimavy britsky program. Zalozila jej
zkuSena instruktorka autoskoly a zaroven Clenka Britské asociace pristupt zalozenych
na mindfulness San Harperovd. Béhem postupného zatazeni mindfulness do svych
vyukovych hodin si povSimla urcitych zmén u svych zaki i sebe samotné. Patfili zde
hlavné snizeni stresu i Uizkosti a zvyseni jejich duSevni pohody. Takto vznikl Guild of
Mindful Driver Trainers (Spolek v§imavych instruktort autoskol). Ten je pfimo zaméten

na instruktory autoSkol, kterym poskytuje teoretické informace z oblasti mindfulness,
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véetné jeho nacviki. Ugastnici se seznamuji s postupy, které slouzi k podpote zadatelt
o fidi¢ské opravnéni a také ziskavaji vétsi nahled na to, kdy mindfulness intervence
nejsou vhodnymi za jizdy. Zaroven ziskavaji vlastni poznatky o tom, jak napéti a stres
jsou spojeny s kognitivnimi a behaviordlnimi procesy béhem fizeni. Dand intervence
touto cestou nepiimo ovliviiuje i zadatele o fidi¢ské opravnéni, nebot’ se vii¢i nim méni
pfistup ze strany instruktora a zaroven ten ma moznost preddvat nové poznatky dal svym
zaklim. Moznost zcastnit se jiného kurzu tohoto spolku maji také fidi¢i z povolani.
V nabidce je pro né program s nazvem ,,Mindfulness for Professional Drivers®, kde se
nabizi mozZnost naucit se 1épe zvladat psychickou tenzi a uzkost v budoucnosti (Guild of

Mindful Driver Trainers, n.d.).

2.4.3 ,Mindfulness Concept Car*

Dalsi zajimavé uplatnéni mindfulness mtize najit ve vzniku inovacnich konstrukénich
feSeni motorovych vozidel. Americkd automobilovd spole¢nost Ford prestavila
v pfedminulém roce koncepci ,,Mindfulness Car®. Na prvni pohled vypada jako
sportovné uzitkové vozidlo (SUV) Ford Kuga. Tento model vSak disponuje funkcemi,
které by mély vést k redukei stresu a k pohodIngjsi jizd€. Vyvojaii méli za cil adaptovat
ruznorodé funkce ve vozidle, které by prispivaly k v§imavému zptsobu fizeni. Proto
jakmile fidi¢ otevie dvefe — zapne se specidlni filtr. Ten plni funkci odstranéni alergen,
nepiijemnych ¢ichovych podnéti a prachu. Zaroven jsou ve vnitinim prostoru umisténé
zafizeni sledujici srde¢ni frekvenci a dychéani fidice, se kterymi se mulze seznamit
na displeji. Dokonce synchronizuje tato data s vnitinim osvétlenim vozidla. Nechybi zde
reproduktory zabudované v opérkach hlavy a ve stropé, prostiednictvim kterych ma fidic
moznost poslechnout si zvuky mofte, paklize zrovna projizdi pobiezi, ¢i uklidnujici
hudbu, pokud stoji v dopravni zacpe (Ford Media Center, 2021).

Spolec¢nost Ford neocekava, ze by se v blizsi dobé podobné vozidlo objevilo. To
ale nemusi znamenat, ze se jednotlivé funkce tohoto konceptu neobjevi v novych
sériovych modelech. Dokonce je dobrym néstrojem pro méfeni ucinkd podobnych

inovaci na psychicky stav fidi¢e (Ford Media Center, 2021).
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VYZKUMNA CAST
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3 VYZKUMNY PROBLEM A CIL

Teoreticka ¢ast ndm pomohla rozsitit predstavu o koncepci mindfulness, jak je pojimana a
jakymi postoji je charakterizovand. Zaroven jsme méli moznost nahlédnout na zptsoby jeho
rozvijeni a moznosti jeho uplatnéni. Nasi dalsi snahou bylo pochopit, v jaké roli vystupuje
v kontextu fizeni motorového vozidla. Prvné jsme se seznamili s moznostmi pojimani
mindfulness z dopravniho hlediska. Pro danou praci jsme zvolili jeho nejvice pouzivanou
definici v ramci studie z dopravni psychologie od Browna a Ryana (2003), ktefi mindfulness
chapou jako zvySenou pozornost, uvédomeéni si a pfijeti pfitomného okamziku nebo
soucasné reality. Patrné bylo také vidét, Ze tento koncept je relativné v zacatcich zkoumani
a neni dostatecné informacné rozsifeny. Aktudlné miizeme nalézt jen zahranicni prace
vyuzivajici ke zkoumani mindfulness v oblasti silni¢ni dopravy vyhradné dotaznikové a
experimentalni metody (Koppel et al., 2019). Jak je nam jiz zndmo, vétSina z nich
inklinovala ke zkoumani nebezpecného ftidi¢ského chovani (Baltruschat et al., 2021;
Barraclough, 2017; Crundall et al., 2019; Kass et al., 2011; Koppel et al., 2018; Murphy &
Matvienko-Sikar, 2019; Reynaud & Navarro, 2019), vyskytu rozptylujicich forem chovani
(Feldman et al., 2011; Kita & Luria, 2020; Panek et al., 2015; Terry & Terry, 2015; Young
et al., 2019), agresivnich prvkli chovéni a prozivani (Duany & Mouloua, 2022; Kazemeini
et al., 2013; Stephens et al., 2018) a také odvadéni pozornosti za jizdy vlastnimi
mySlenkovymi procesy (Mrazek et al., 2013; Turkelson & Mano, 2022). V ramci Ceskych
praci se ndm podatilo najit zminku o uplatnéni mindfulness principii jako jedné z moznosti,
jak se fidi¢i vyporadaji s nudou za jizdy (Toman, 2020). Podobné informace nas ptivadi
k zamysleni se na tim, jak sami fidi¢i osobnich vozidel vnimaji mozny dopad praktikovani
mindfulness na fizeni a jak ho v tomto procesu uplatituji. Na vyzkumném poli chybi studie,
které by poznatky z oblasti této problematiky prohloubily a rozsifily je z hlediska
individuélnich zkuSenosti. Proto se zaméfime na mindfulness a jeho vnimany vliv na fizeni
z pohledli zkuSenych tidi¢h automobill, jak v samotném fizeni, tak i v praktickém vyuziti
mindfulness.

ove

Hlavnim cilem dané prace je nahlédnout a vysvétlit, jak fidi¢i praktikujici
mindfulness vnimaji jeho vliv na zplsob vlastniho fizeni. Sekundarnim cilem prace je

prozkoumat zpisoby a okolnosti jeho zapojeni béhem fizeni.
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3.1 Vyzkumné otazky

Ze stanovenych vyzkumnych cil byly zvoleny nasledujici vyzkumné otazky:

ove

e Jakym zpiisobem fidi¢i zapojuji mindfulness do svého fizeni a za jakych
okolnosti?

e Jakou roli hraje praktikovani mindfulness v emoc¢nim prozivani fidi¢t?

e Jaky dopad ma praktikovani mindfulness na chovéni jedince pfi fizeni?

e Jaké nazory a postoje vyjadiuji fidi¢i ohledné praktikovani mindfulness

v kontextu fizeni?
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4 METODOLOGICKY RAMEC

V dané kapitole se budeme vénovat kratkému popisu nami zvoleného typu vyzkumu.
Zaroven se Ctenaf seznami s metodou sbéru dat. Také popiSeme jeho samotny proces
a vyzkumny soubor, na ktery se tento vyzkum zaméfil. Na konci struéné uvedeme eticky

ramec dané studie.

4.1 Typ vyzkumu

Na zaklad¢ nami stanoveného cile prace a z n¢j vychazejicich vyzkumnych otdzek jsme si
zvolili formu kvalitativniho p¥istupu. Ten obecné umoziuje hlubsi pochopeni zkoumané
problematiky. Pomaha tak vice porozumét Siroce definovanému jevu a ziskat o ném co
nejvice informaci (Svafigek, 2007). Zaroven nese induktivni povahu, kterd pfispiva
ke zkoumani polozenych otazek typu ,,co®, ,,pro¢* nebo ,;jak“. Takovou formu vyzkumu
mizeme povazovat za pomérn¢ unikatni, ponévadz pfispiva k empirickému vykladu

1 interpretaci slozitych vzajemnych vztahti mezi jevy (Tuffour, 2017).

Jednim  zklicovych  aspektd  kvalitativniho  pfistupu  je jedinecnost
a neopakovatelnost, kde se klade diiraz na odliSnost ve vnimani a nahliZzeni na svét kazdého
jedince. Dalsi charakteristikou je kontextualnost, kterd upozoriiuje na to, Ze v oblasti
psychologie neexistuji urCita pravidla, kterd by se dala uplatnit ve vSech oblastech zkoumani.
Ruku v ruce s tim jde aspekt procesudlnosti a dynamiky podporujici, myslenku o vzniku,
rozvoji a nasledném zaniku urcitého fenoménu. Nejcitlivéjsi strankou je reflexivita. Ta
v sobé zahrnuje skuteCnost pfimého a neptimého ovliviiovani zkoumaného fenoménu

samotnym vyzkumnikem a naopak (Miovsky, 2006).

Dany vyzkum ma explorativni povahu. S tim se poji volba metody vyzkumu, ktera
tvofi analytickou Cast nasi studie. Zvolili jsme Interpretativni fenomenologickou analyzu

(IPA).

4.2 Metoda ziskavani dat

V ramci naseho vyzkumu sbér dat probihal pomoci polostukturovaného interview, jez je

nejcastéji pouzivanou metodou v ramci kvalitativnich vyzkumti. V naSem piipad¢ byla
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pouzita jako jedina a jevi se jako nejvice relevantni vzhledem k pfedmétu tohoto vyzkumu.
Mohli jsme se tak vyhnout potencidlnim nevyhoddm u strukturovaného nebo
nestrukturovaného interview. Byla tim umoznénd flexibilnéjsi forma sbéru dat, ktera
otevirala prostor pro hlubsi pochopeni podstaty vypovédi ¢i jejich autenti¢nosti a presnosti.
Zaroven otevird prostor pro kreativitu a pfirozenost komunikace, kde respondenti maji
moznost volngji vyjadfit svlij ndzor na zkoumany fenomén. Mzeme tento nastroj sbéru dat
povazovat za témét idedlni, nebot’ kombinuje aspekty nestrukturovaného a strukturovaného

interview (Miovsky, 2006).

Ptiprava k provedeni této procedury méla svlij zacatek v stanoveni si okruhu otazek
na zaklad¢ dosavadnich vyzkumnych otazek. Nasi snahou bylo vyhnout se nepfesnému nebo
nejasnému znéni otazek, jejich piilisSné komplikovanosti, dvojznacnosti nebo sugestivni
povaze. Mizeme tvrdit, Ze jejich struktura tvofila jakysi navod, ale zaroven poskytovala
prostor pro rozvinuti tématu. Seznam otazek, které byly zakladem pro vedeni interview, je

soucasti Ptilohy 3.

OvSem, nez byly zahdjeny interview, méli jsme moznost provést pilotni formu
s cilem pfipadnych korekei nebo eliminaci konkrétnich otazek ¢i vyrokl. Zamérem bylo také
bylo odhalit srozumitelnost znéni kazdé z nich. Dané pilotni interview probihalo se zkuSenou
aktivni fidi€kou a zaroven lektorkou mindfulness v prostorech kavarny, v ¢asovém rozmezi
30 minut. Jiz v prubéhu rozhovoru se vyskytly ur¢ité podnéty pro provedeni nékterych zmén.
Napt. otazka ,Jaké jsou konkrétni mindfulness techniky, na které se behem rizeni obratite?*
byla zatazena do skupiny dopliujicich otazek. Dlivodem byla respondentova pochybnost
o aplikovatelnosti konkrétnich mindfulness technik ve vozidle. Misto ni jsme zvolili
pon¢kud jinou a obecngjs$i formu tazani se: ,Jak zapojujete mindfulness behem Vaseho
rizeni? “. Byla provedena korekce otazky ,,Co povazujete za problematické byt vsimavejsi
za jizdy? “ na vhodnégj$i formu z hlediska respondenta — ,, Co Vam prekazi byt vsSimavéjsi
za jizdy?“. Déle jsme vynechali otdzku zamétenou na vznik moznych zvykl — ,.Zkusil/a
byste Fict, jaké nové zvyky v ramci rizeni vznikly diky mindfulness? ““. Tento druh dotazu se
do urcité miry prekryval s jinym ,,Vuimate urcité zmeny ve svéem chovani behem rizeni auta
diky zkuSenosti s mindfulness?*. Zde respondentka nevidéla znacny rozdil z obsahové
stranky. Na konci interview méla moznost vyjadfit se k celkové struktufe rozhovoru
a ke konkrétnim otazkam. Jedinym namétem z jeji strany bylo pfidani dotazu, ktery by
se vztahoval k dopravnim okolnostem, kdy jedinec fidi automatickym zplisobem namisto

vS§imavého. Poslouzilo to k pfidani dalsi otazky se znénim ,,Za jakych okolnosti ridite
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automaticky nez vsimave? “. Po nasledném ptepisu dan¢ho interview bylo rozhodnuto
ponechat plivodni strukturu s pfidanim zmén uvedenych vySe. Tento rozhovor byl pfidan

do procesu analyzy dat spolu s dalSimi.

Nasledné probéhlo 12 polostrukturovanych interview. VSechny byly uskutecnény
prostiednictvim online platformy Google Meet. Bereme na zfetel mozna rizika a omezeni,
které z toho mohou plynout, napt. komplikace ve vytvareni vzajemného pochopeni nebo
zachovani bezpec¢i pfed potencialnim unikem informaci. Na druhou stranu takové
profesionalni online platformy zabezpecuji uzivatelské soukromi v pomérné vysoké mife.
Navic podobny druh spojeni by mohl byt dostupnéjsi a pohodInégjsi pro respondenty (Foley,
2021). Zadny z respondentii nemél namitky viiéi této formé interview. Umoznilo to pomérné
rychlou domluvu, spojeni a také snizeni vétSiho zadsahu do soukromého Zivota respondentt,
kteti vyhradné pracuji z domova nebo se intenzivné staraji o vlastni rodinu. Pfed zahdjenim
rozhovoru byl kazdému respondentovi zaslan Informovany souhlas (viz Pfiloha 2) a odkaz
na Google Meet prostfednictvim e-mailu. Zaroven touto formou bylo domluveno piesné

datum interview.

Samotné interview s kazdym respondentem probihalo ptfedstavenim vyzkumnice.
Kvali mé kulturni odliSnosti od bézné Ceské populace byli vSichni zacastnéni také
informovani o moznych lingvistickych ¢i paralingvistickych nedorozuménich. Z tohoto
diivodu jim byl také po celou dobu interview nabidnut prostor pro reakci v pfipadé vzniku
potencialniho zkresleného porozuméni. Dale byly poskytnuty zdkladni informace
o provadéném vyzkumu. Pocatecni otazky byly zaméfeny na ziskani zakladnich udajt,
ptizpusobit priibéh rozhovoru jednotlivému respondentovi. Na konci mél kazdy moznost se
vyjadfit, ptip. doplnit poskytnuté informace. Ze strany vyzkumnice bylo respondentim
nabidnuto zaslani budoucich vysledki daného vyzkumu jako zpétnou vazbu jejich zapojeni
do n¢j. VSichni tuto moznost piijali. Pokud hovotfime o ¢asovém rozsahu interview, nejkratsi
z nich trvalo 19 minut a nejdelsi 45 minut. Primérny ¢as ¢ini necelych 29 minut (SD=8§,19).
Dany ¢asovy usek se mtize zdat nedostatecny pro nami zvoleny typ analyzy dat IPA (Alase,
2017), ovSem je nutné brat na zietel pomérnou specificitu tématu a z velké ¢asti mechanicky

zpusob fizeni motorového vozidla.
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4.3 Zpracovani a analyza dat

Interview nekon¢i v okamziku, kdy se s respondentem rozloucime, nebot’ je potieba provést
dalsi tikony ve formé¢ utfidéni, analyzy a nasledného vyhodnoceni ziskanych dat (Ferjencik,
2008). Ptistoupili jsme k dalsi fazi, kterd v sob¢ zahrnovala fixaci dat pomoci diktafonu.
Ve snaze odstranit riziko Uniku ziskanych informaci z divodu horsi kvality nahravky, byla
také vyuzita zaznamova pocitaCova aplikace, kterd umoznila zachytit data v pomérné dobré
kvalité. V pifipad¢ nutnosti byla také vyuzita forma tuzka-papir pro zdznam relevantnich

mluvenych ¢i neverbalnich projevi.

Poté logicky na fixaci navazovala transkripce dat, coz zahrnuje transformaci
mluveného materidlu do psaného v textovém editoru Word (Hendl, 2005). Ve vétsing
pfipadu piepsani dat probihalo v rozmezi 1-3 dni po samotném uskute¢néni interview,
s cilem udrZeni v paméti vyzkumnice celkovou atmosféru, styl vedeni rozhovoru a podstatné
informace. Zachovali jsme doslovné znéni vyrokil respondenttl, v€etn¢ nareci nebo pomérné

nespisovnych vyrazii. Bylo vSak opusténo zaznamenani neverbalnich projevu.

Dale nasledovalo kédovdni dat, obnasejici prifazeni relevantnich kodi k jednotlivym
respondentovym vyrokim. Pro tento ucel jsme vyuZili licencovaného pocitacového
programu ATLAS.ti, do kterého jsme vlozili 13 ptipravenych dokumentti. Navic ndm slouZil
ke tvorbé pozndmek ke kazdému piepsanému interview. Tim byla umoznéna pohodInéjsi
orientace v datech. Vypracované¢ kody jsme ndsledné roztfidili do smysluplnych celkil

pomoci oznaCovani ptislusnymi barvami, coz nésledn¢ usnadnilo analyzu.

Jak jsme jiz zminili, proces analyzy dat byl uskutecnény pomoci interpretativni
fenomenologické analyzy. Ta se aplikuje s cilem hlubsiho porozuméni vyznamu zkuSenosti
jednotlivcl. Otevird zde Siroky prostor pro tvorivy piistup vyzkumnika ve zplisobu vedeni
analyzy. Snahou bylo zachovat a udrZet co nejvétsi prostor objevovani novych témat v kazdé
nasledujici analyze (Kostinkova & Cermak, 2013). Mezi nimi jsme se snazili vytvofit asovy
odstup, aby se snizila pravdépodobnost zkresleného a difuzniho pochopeni nasledujiciho
obsahu rozhovoru. Zaroven jsme si védomi celkového limitu analyzy fenomenologickych
studii, jimz je faktor subjektivity, se kterym se musi peclivé a ostrazité¢ zachazet (Alase,

2017).
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4.4 Eticky ramec

Za nezbytnou a podstatnou soucast provadéni vyzkumu povazujeme zohlednéni etickych
aspektd ve vztahu k respondentiim. Po celou dobu jeho realizace byla zohlednéna prava
a ochrana soukromi osobnich tidaji participantti. Uast kazdého z nich byla postavena na
dobrovolném rozhodnuti. Pfed zahdjenim samotnych interview, kazdy respondent mél
moznost seznamit se s Informovanym souhlasem s ucasti ve studii, ktery byl zaslan na jejich
e-mailovou adresu. Ta nebyla v zadném ptipadé¢ dal Sifend. Podminkou provadéni
samotnych interview bylo zpétné zaslani naskenovaného a podepsaného informovaného

souhlasu, v¢etné data podepsani, a to pted jeho zahajenim.

Respondenti byli sezndmeni s ucelem provadéni daného vyzkumu. Nebyly jim
zatajeny zadné informace a zaroven jim byl poskytnut prostor pro moznou potiebu jejich
doplnéni. Z jejich strany bylo také schvaleno provedeni audiozdznamu interview, ktery
nasledné slouzil jako podklad dané studie. Bylo také slibeno nasledné smazani
audionahravky po zrealizovani studie, coz jsme jiz ve vysledku provedli. Z divodu
zachovani anonymity, byly jednotlivé dokumenty textové nebo auditivni formy uschované
pod specidlnimi anonymnimi nédzvy. Navic byla respondentim poskytnuta moznost obratit
se na vyzkumnici kdykoliv po skonceni interview, a to v piipad€ vzniku otazek nebo dalSich

potieb.

Bylo také odsouhlaseno nasledné zvetejnéni ziskanych anonymizovanych dat.
Respondenti se ucastnili vyzkumu s védomim toho, Ze nebude nasledovat zadna finan¢ni

¢i hmotna odména za jejich participaci.

47



5 VYZKUMNY SOUBOR

V dané kapitole se prvné¢ zamétime na stanovena kritéria vybéru vyzkumného souboru. Také
nebude chybét informace o zptisobu jejich vybrani. Na konci kapitoly ctenaf nalezne blizsi

popis souboru této studie.

5.1 Popis vybérovych Kritérii

Na zaklad¢ stanoveného cile pro dany vyzkum bylo podstatné, aby respondentova celkova
zkuSenost byla spojena jak sfizenim motorového vozidla, tak i s praktikovanim

mindfulness. Zaroven bylo podstatné, aby v obou oblastech zaujimali aktivni pozici.

Jako minimalni dobu zkuSenosti s fizenim motorového vozidla jsme stanovili 2 roky.
Snahou tak bylo pfedejit moznému nedostate¢nému a zkreslenému kvantu informaci
od zacinajicich tidicl, kde je vétsi diraz kladen na samotné ovladani vozidla. Navic timto
fidi¢tm chybi celostni vnimani dopravnich situaci (Benda & Hoyos, 1983). Aktivni fizeni
bylo charakterizovdno vyuZzitim auta minimalné 3krat tydn€. Minimalnim poZadavkem
pro respondenty ohledné jejich zkuSenosti s mindfulness bylo absolvovani MBSR kurzu
bez ohledu na misto (lokdlni nebo zahrani¢ni) a formu (prezenc¢ni ¢i on-line). Tento druh
programu se jevi jako nejvice uplatiiovanym a nabizenym v Ceské republice. Oviem jako
alternativni moznost jsme také vymezili dlouhodob¢ a pravidelné praktikovani mindfulness

v prub¢hu tfi a vice let. Nize znazoriwujeme vybérovd kritéria vyzkumného souboru:

e Absolvent’ka MBSR kurzu nebo se technikdm mindfulness vénuje ptiblizné
3 avice let;

e Pravideln¢ zatazuje principy mindfulness do bézného zivota;

e Aktivni fidi¢/ka, tzn. vyuziva auto min. 3krat tydné;

e Aktivné fidi auto min. posledni 2 roky.

Pravidelné zatazeni je zde brano jako charakteristika neformalnich mindfulness praxi

(Kabat-Zinn, 2016).
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5.2 Zpisob vybéru vyzkumného souboru

Jelikoz je fe¢ o kvalitativnim designu vyzkumu, je zde zjevny aspekt nereprezentativnosti
vybérového souboru. Jinak fe¢eno, neni mozné zobecnit zavéry studia na Sir$i rdmec

populace. Z toho se odvozuje volba zptisobu, jakym bude soubor vybiran (Ferjencik, 2008).

Zvolili jsme nepravdépodobnostni metody vybéru, které se v probéhu procesu
prolinaly. Pilotni a svym zptsobem prvni interview probihalo s lektorkou mindfulness, se
kterou jiz byl kontakt navazéan del$i dobu. Touto cestou jsme planovali zah4jit dal$i metodu
snehové koule, pomoci které bychom ziskali cenné kontakty. OvSem tato moznost ndm
nebyla umoznéna, nebot’ respondentka nedisponovala kontakty ¢eskych osob, které by byly

vhodnymi participanty pro na$ vyzkum.

Z téchto diivodu jsme inklinovali k metodé samovybéru, s jejiz pomoci lze vyhledat
potencialniho respondenta na zéklad¢ jeho dobrovolnosti a aktivniho postoje (Miovsky,
2006). Pro tento ucel jsme ptedem pripravili pozvanku v elektronické formée, kterou ¢tenat
mize naleznout v Pfiloze 5. Nasledné jsme se obratili na spravce skupin na socialni siti
Facebook, kterymi byly Mindfulness Club a Mindfulness Research and Practice Network
of Masaryk University, s prosbou o zvefejnéni inzeratu. Vysledky vSak nebyly dostatecné
uspokojujici, a proto jsme zahdjili dalsi metodu — metodu prostého zamérného vybéru. Tento
typ vybéru oznacuje kontakt s potencidlnim participantem, ktery splituje potiebna kritéria
pro stanoveny vyzkum a zdroven s jeho ucasti souhlasi (Miovsky, 2006). K tomu nam
dopomohl jiz zminény Facebook spolu s platformou Instagram a LinkedIn. Probéhlo také
rozeslani né€kolika e-maill, jez jsme nalezli na osobni webové stance potencialniho
respondenta. Tato forma se ukazala jako osvéd¢end. Navic naslednd metoda snehové koule

pomohla nasbirat dostacujici pocet respondentd.

5.3 Popis vyzkumného souboru

Celkove se vyzkumu zucastnilo 13 respondentti, véetné participantky pilotniho rozhovoru.
Vyzkumny soubor tedy tvofilo 12 Zen a 1 muz. Vsichni byli obéany Ceské republiky az
na jednoho respondenta, ktery zde ovSem zije del§i dobu. V prvni cCasti interview byli
respondenti doptavani na informace vztahujici se k vybérovym kritériim. Pattili sem délka a
frekvence fizeni motorového vozidla. Dalsi otazky byly sméfovany k zjiSténi respondentova
vztahu k mindfulness. Nechybély informace i o délce a frekvenci mindfulness praxe. Zde je

také nutné uvést, ze kazdy respondent povazoval sam sebe za aktivniho fidi¢e bez ohledu na
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to, ze aktualni frekvence fizeni n¢kterych z nich byla o néco nizsi, nez jak bylo uvedeno ve

vybérovych kritériich. Tato skuteCnost vSak nebyla povazovana za relevantni prekazku

participace. Ziskana data poslouzila k popisu vybérového souboru, ktery uvadime nize. Déle

jsem brali ohled na moZznou aktudlni nepravidelnost nebo mensi pocet praktikovani

mindfulness, nebot’ jsme si védomi naro¢nosti samodiscipliny (Kabat-Zinn, 1990).

Tabulka 1: Charakteristika vyzkumného souboru

Frekvence
Frekvence
Délka Délka praxe praxe
Pohlavi Fizeni Vztah k mindfulness
Fizeni mindfulness mindfulness
(tydng)
(tydng)
Absolventka a lektorka
R1 zena 23 let  kazdy den 3,5 rokt Skrat
MBSR
R2 Zena 20 let 3-4krat Lektorka midnfulness 7 let 2-4krat
R3 Zena 30 let 3krat Absolventka MBSR 4 roky 3krat
R4 zena 131let  kazdy den Absolventka MBSR 3 roky jednou*
Absolventka zakladniho
RS zena 32let  kazdy den 8tydenniho mindfulness 3 roky jednou*
programu v Lavce
R6 muz 20 let jednou Lektor mindfulness 22 let kazdy den
R7 zena 27 let Skrat Absolventka MBSR 2 roky jednou*
9,5 .
RS zena 1-3krat Absolventka MBSR 4 roky jednou
roki
R9 Zena 18 let Skrat Absolventka MBSR 6 let 3krat
Absolventka MBSR a
R10 Zena 24 let 2krat koucka vyuzivajici 4-5 let 2-3krat
mindfulness
R11 zena 21 let 2krat Absolventka MBSR 0,5 rok Skrat
R12 Zena 20 let  kazdy den Absolventka MBSR 1,25 rokt kazdy den
Absolventka vycviku
SHINE meditaci;
R13 Zena 15 let 5-6krat 7 let kazdy den

Absolventka 5 a vice

mindfulness seminaiu

Poznamka: *- Kolisavé praktikovani
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6 VYSLEDKY

Tato kapitola se bude vénovat vyslednym informacim, které jsme dostali od respondentt.
Zamgéfovali jsme se na jejich fidi¢skou praxi se zohlednénim moznych zmén a vlivl
zpusobenych delsi praxi s mindfulness. Vysledkem peclivé analyzy jednotlivych rozhovorti
se stala vyvozena urcitd spolecnd témata, prolinajici se mezi zkuSenostmi respondentt.
Nektera z nich byla sestavena z n¢kolika dalSich oblasti, ndmi identifikovanymi. Cilem bylo
vytvofit co nejvice komplexni pohled na zkoumanou problematiku. Vynoiend témata se
mezi sebou do jisté miry prekryvaji a navzajem se dopliiuji. Prvotni snahou bylo porozumét
jednotlivym respondentovym sdélenim a az pak pfistoupit k hleddni spole¢nych prvki.
Analyza jde ruka vruce sprimymi citacemi jednotlivych participantli, které prosly
korekturou spisovnych vyrazii a eliminaci vypliikovych slov. S cilem zachovani anonymity

bylo respondentiim ptidélen specialni ptislusny ndzev (R1-R13).

6.1 Spole¢na témata

Na tomto misté€ ¢tenaf bude mit moznost blize se seznamit s vynotenymi spoleénymi tématy.
Na zacatku nalezne jejich seznam ve formé tabulek (Tabulka 2 a Tabulka 3), kde zelené
buiikky oznacuji vyskyt urcitého tématu u pfisluSeného respondenta. Pro lepsi sumarizaci

vysledki jsme také ptidali frekvenci jejich vyskytu. Poté jiz nasleduji podrobnéjsi informace

k vysledkiim analyzy.
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Tabulka 2: Souhrn spolecnych témat s oznacenim vyskytu u participantit

Uvédoméni si R1 R2 R3 R4 R9 | R10 | R11 | R12 Soucet
Uvédoméni si jizdy na ,,autopilota® 9
Uvédoméni si aktualniho emoc¢niho prozivani ] 9
Uvédoméni si télesnych projevi 5
Seberegulace Soucet
Emocni regulace 9
Védoma prace s myslenkami 5
Zamérna regulace pozornosti 12
Seberegulace pomoci dechu --’7 6
ZKklidnéni se R7 mmmm R13 Soucet

Celkové zklidnéni se 11

Lepsi zvladani spéchu ¢i casového tlaku

**-**Fﬁﬁ

SniZeni agresivnich a impulzivnich projevi

s | | o | x i
Snizeni agresivnich projevi

Snizeni impulzivnich projeva - - 4

Mindfulness jako zdroj pozitivnich proZitka
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Tabulka 3: Souhrn spolecnych témat s oznacenim vyskytu u participantit (pokracovani)

Bezpecnost

Vnimani vyssi bezpecnosti

R10 | R11

Nadmérné mindfulness jako hrozba bezpecnosti

Interpersonalni zmény

R12

R13

Soucet

K

6

Respektovani a pfijeti ostatnich ucastnikli provozu

Vciténi se vici ostatnim

Regulace chovani spolujezdcti

SniZeni pouzivani mobilniho telefonu ¢i radia

Emocné napjata situace jako spousté¢ mindfulness

Situace omezujici mindfulness

Husty ¢i komplikovany provoz

Dlouhodobé fizeni

Soucet

Stereotypni cesta

Casovy tlak

Vnimany prinos mindfulness pro fizeni
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6.1.1 Uvédomeéni si

r e e

Uvédoméni si jizdy na ,,autopilota®

Jak se zjistilo v prubéhu rozhovori, praktikovani mindfulness v sobé skyta rozvinuti
schopnosti zachyceni sam sebe v automatickém fizeni. Mnozi respondenti se o podobné
zkuSenosti zmifiovali. Pomérné€ vystizny vyrok nam poskytuje R6, ktery jako opak v§imavé
jizdy u sebe vnima fenomén flow: ,, ...nebo si uvédomuje, ze je ve flow a neuvédomuje si
vSechno, co se kolem néj deje, protoze viastne uplné jako absorbovany tim objektem, kterému
venuje pozornost ‘. R8 zminuje, Ze mindfulness uplatni tim zplisobem, Ze ,, si uvédomim, zZe
casto jedu po paméti“. Shodu nazort najdeme s R4, ktera uvadi: ,,Asi prvni véc, co mé
napada, tak vlastné kdyz vidim a jedu treba trasu, kterou jezdim kazdy den, tak viibec
nevnimadm, Ze ridim. <...> Si prave fakt vzpomenu, Ze jako nevnimam tu cestu“. Nebo R9
referuje toto: ,,Ze prosté vim, Ze nejsem viplné mindful, Ze délam piilku, ne tolik to Fizeni*.
R11 popisuje tento fenomén slovem ,,probouzeni®: ,,Nekdy vas prave ty myslenky odnesou
nekam jinam a pak clovek ridi na toho automata, coz se mé stavalo bézne na dalnici. Pak se
najednou probudite: ,,Je, Brno*“. R12 podobny okamzik popisuje nasledujicim zplisobem:
,,...najednou zjistim jako: ,,JeZiSmarja, ja jsem ted viibec, jako viibec nevim, co se délo.
Vitbec jsem si tedka nevsimla té cesty”. A zase mé to jako hodi zpatky . Shodu najdeme
s dalsi tidickou R13: ,,Takze kdyz vidim, Ze si zapne tam do néceho <do automatického
zpiisobu vizeni>, tak to je prosté zpritomnim, Ze ted’ka si Fidim a jako: ,,Jdu si to uzit*. Nebo
néco takoveho . Ovsem podle R7 se zde nejednd o ztraté pozornosti béhem ftizeni, ale spise
o jakémsi vnimani ¢i v§imani si cesty: ,,Ja vitbec nevim, jak jsem projela od domu na tuhle
kiizovatku. Ze jedu tiplné.. Davam pozor, nemdm dojem, Ze bych jela prosté bez pozornosti,
ale nevnimam tu trasu treba uz tak*. Navic R1 vidi ve své fidi¢ské praxi urcity pokrok
v tomto a mluvi o zvySené bdélosti: ,, I kdyz to neni treba, nejsou to desitky let. Je to porad..
opravdu jsem kdyby na zacatku <mindfulness praxe> relativné. Tak urcité to md ten vliv
na to, ze jsem schopna se jako tak probudit. Takovy to probuzeni se a bdélost*. Zaroven je
si védoma nebezpeci automatického tizeni: ,, 4 kdyz si uvedomim, ze jsem jela automaticky,
Ze jsem nevnimala, si Fikam, jako takové to uvedomeni si: ,, Pozor, to neni uplné bezpecné*.
RS také u sebe vnimé zménu k lepSimu uvédomeéni si vlastniho automatického tizeni, které
povazuje za hrozbu: ,, Takovy ten pocit, ze: ,,Jezismarja“. A zpétné jsem vikala, jako Ze jsem
se nikdy nenabourala, to neni mozny jo, protoze jsem projela cestu, uz jsem to viibec

nepamatovala ““.

54



Uvédoméni si aktudlniho emoéniho proZivani

Na zakladé vétSiny odpovédi od tidich je patrné, Ze zapojeni mindfulness probiha skrz vetsi
uvédoméni si vlastnich emocnich prozitkii, napt. ze slov R6 ,,...tak podobné, jako
u ostatnich aktivit, ze vim, co se se mnou deje. <...> Jak reaguji, jaké mam pocity kolem
toho a podobné*. Nebo R10: ,,Uvédomuji si svoje emocni prozivani. <...> Casto si to
uvedomim, kdyz jsem v zacpé, jakoze bych mohla mit tendenci ke stresu, ale Ze ji viastné
nemam . Dalsi fidicka R2 mluvi o dané zkuSenosti v kontextu prozivani ndro¢néjsi dopravi
situace: ,, Kdyz se objevil néjaky jako problém a vyskoci néjake narocnéjsi emoce. Tak potom
byl.. Uvédomuji si to, co se ve mné odehrava v tu chvili ““. Nebo jiZ je schopna poznat podstatu
svych emoci: ,, Typicky miizu si uvédomit, ze ridim agresivnéji z ditvodu, Ze mam hlad tieba.
A bez aspon [Smich.] néjaké miry rozvinuté vsimavosti, si clovek neuvédomi, Ze proste je
hladovy, Ze to je to, co by mu pomohlo v tu chvili, aby neridil agresivné, Ze se md najist“.
V kontextu roz€ileni pti hustém provozu mluvi dalsi fidicka R4: ,,4 nékdy se pristihnu, Ze
prosté mé to uplné strasné rozcili“. Zda se, Ze nejenom agrese, ale i stres je ted’ pro nékteré
fidice zretelngjsi, napt. R3 uvadi: ,, Nebo mozna jsem vsimavéjsi k tomu, jestli se prave
dostavam do néjaké stresové situace. Ten stres, ta tenze . Znacnou zménu v uvédomovani
si vlastnich emoci vidi také R9: ,, ...jakozZe diive jsem nebyla tak vnimava <...> wiici tem
pocitium “. Emoc¢ni reakce vici jinym ucastnikiim silni¢niho provozu se staly viditelnéjsi pro
R7: ,,Nebo i kdyz néjaky vidic tam udela néjakou proste blbost, tak jakoby si to uvédomit,
Ze se mi to jako nelibi*. Dalsi tidicky hovofily o tom, Ze si emocni stav uvédomi jeste
pted tim, nez zahaji jizdu, napt. R8: ,, TFeba kdyz jsem trosku rozhozend z néjaké situace,
nasednu do auta, tak to citim... Ze proste vim, ze musim dojet domii“ nebo R11 o tom mluvi
z hlediska Unavy: ,, 4 kdyz uz ja treba vstupuji do toho auta, uz jsem si uvédomim, ze jsem

vic unavend “.
Uvédomeéni si télesnych projevi

Dalsi méné Castou, ale opakujici se zkuSenosti u nékterych fidi¢i, bylo uvédomovani si
télesnych prozitkl, které jsou jim napomocné jak v obecném zpfitomnovani si za jizdy
¢1 v uspésngj$im zpracovani emoci. Zda se, ze si podobné zmény vyrazné v§imla R9, nebot’
se stale vracela se k tomuto tématu béhem rozhovoru. Podle jejich slov: ,,Driv prosté jsem
nebyla jako tak vnimava, jak kde je moje télo“. Piesné popisovala, jakych casti téla si
za jizdy nejvice v§ima: ,,Vnimam svoje telo, jako zdada, zadek, nohy a taky, jak drzim volant
Jjako fakt ty smysly“. Navic konstatuje skutecnost, ze mindfulness technika body scan ji

za jizdy pomahé uvolnit télo a tim se spravné vypotadat s prozivanym stresem: ,,Jako kdyz
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mds trochu stresu, tak ti zacnou ty svaly jako napnout. Ale jak jsem déelala hodné casto ten
body scan a to uvolnéni toho téla, ze tam jakoze: ,,Aha, miizu se nechat . Tak ten velikansky
rozdil, tak ten fakt pouzivam casto v auté . O v$iméani si svého téla mluvi dalsi respondentka
R7, ktera si vybavuje stresovou situaci zpiisobenou spéchem: ,, ...to auto skoro tlacim tim
svym télem, jo, ale stejné tam nebudu v cili rychleji . Respondentce R10 se mindfulness daii
zapojovat pomoci uvédomeéni si svého télesného prozivani: ,Jako uvédomuji si svoje jako
telo, svoje télesné prozivani. <...> Jakoze si uvedomim, jak sedim, jestli mam néco nékde
stahnutého, jestli je néco mozné povolit*“. Stejn€ jako R2: ,,Uvédomuji si to, co se ve mné
odehrava v tu chvili... jaké tam jsou projevy v tele“. Podobné zapojeni vypada i u R13:
,, Urcité se snazim jako hodné zpritomiovat se s tim. Myslim tim to, Ze jakoze myslim, jakoze
sedim, abych sedéla treba rovne, abych si jako vsimala “. Hovorti také o tom, ze praktikovani
mindfulness ji pfispélo tim, ze umi lépe porozumét ,jazyku svého téla™: ,Ale tedka je,
Ze jako celkové uvolnim telo, Ze lip dokdzu poznat na svalech, Ze prosté sedim tieba néjak
zapjaté nebo néco*. A také tomu, ze se svou télesnou tenzi aktudlné¢ umi 1épe zachazet:
,, Takze se jenom tak, jako se uvolnim a do toho necham to rozpustit a ono to viastne... Uz

to mam tak natrénované, ze to viastné hnedka zmizi “.

6.1.2 Seberegulace
Emoc¢ni regulace

Mnozi fidi¢i pomérné jasné a bez prodlev uvazovali o jejich lepSim zpracovanim emoci
béhem jizdy. Zda se, Ze mindfulness je ndpomocnym faktorem pro ucinnéjsi a rychlejsi
zastaveni ¢i zvlddani narocnéjsich vnitinich prozitki béhem fizeni. Dle R2, po uvédomeéni
si, co se v ni v danou chvili odehrava, to umi Iépe zpracovat. Nasledné to vede ke kratSimu
ovlivnéni svym emoc¢nim stavem: ,, Zpracovani néjaké obtiznéjsi situace, aby mé... aby se
to se mnou néjak jako netdhlo, netahlo dal proste“. Navic hovoti o tom, Ze ziskala nad
emocemi vétsi kontrolu a je schopnéjsi si védomée zvolit, jak se bude citit: ,,4 vs§imnout se
toho vcas, nez me to prosté pohlti a zacala bych treba brecet nebo byla bych nejak zahlcend
tim pocitem tieba litosti nebo néjakého sebeobviniovani. <...> Vic si tu reakci volim, nez se
mi sama dela . Téméer stejnym zpusobem danou zkusenost popisuje R8: ,,Tak jedna rovina
je to zpracovani téch emoci, které prijdou behem toho rizeni, coz jsem vikala, je to... to mé
pomiize vlastné lépe zpracovat a pokracovat dal v jizde. A pomiize mi to i behem té jizdy.
Neni tak, ze musim treba zastavit, ale je to super, Ze to pouziji béhem té jizdy a pomiize to “.

Pozdé&ji také dodava: ,,4 mdm pocit, zZe vnitiné uz pri urcitych situacich, kdyz treba jedu
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sama, tak se nad tou situaci jako vice povznést a viastné si vict: ,,Jo, tak...”. Ze mé to
nerozhodi “. Napt. dalsi fidi¢ R6 mluvi o tom, Ze se zvySeni emocni regulace tyka jak fizeni,
tak 1 jinych béznych Cinnosti v Zivote: ,,Tak asi podobné jako v normalnim zivote, ze clovek
vi o emocich a zvysuje se takzvand schopnost autoregulace nebo seberizeni*. Podobné
zkuSenosti uvadi R12 v situaci, kdy se dostala do intenzivniho emoc¢niho stavu pfi narocném
parkovani: ,, Ale Ze tam je to presné o tom: ,, Tak jako dobry, tak jako nepanikar*. R1 v tomto
kontextu vidi jednoznaény piinos mindfulness meditaci. Uvadi priklad situace, kdy prozivala
nastvani vic¢i ostatnim ucastnikiim provozu a zpétn€ si dokdzala podobné emocni
rozpolozeni zastavit: ,,Tak to se vzdycky zacnu sama, jakozZe se sama sebe zachytim a zacnu
se sama sobé smat jako: ,, Aha, to neni velmi sympatickd reakce nebo néco*. Ze zpétné to
zvédomim a opustim to. Ze se tim nenechdam. Tak tohle bych fekla. Ze za ty posledni roky
mam, Ze to muze byt diky mindfulness meditaci®. A také konstatuje, ze: ,, ...neziistavam
s temi negativnimi emocemi tak dlouho v ramci toho provozu nebo téch...To bych rekla, Ze
je takové, takova zmeéna. <...> Nelpim na té emoci dlouho a spis to pustim*. R7 popisuje
svlj zpusob regulace negativnich emoci tak, ze se snazi védom¢ vratit ke klidnému
emocnimu stavu: ,, Tak klid, ted’ ridim, nemusim v tom mit néjakou takovou negativni

¢

emoci”. <...> Jak rikam, to nemiizu moc ovlivnit, takze bych méla zustat vic v klidu*“.
Mindfulness praxe pomahaji rychleji vyrovnat se s emocemi béhem fizeni i R4: ,, ...néco
takoveého, ze se treba jako rychleji dostanu zase jako do klidu. <...> Rychleji se treba srovnat
s néjakou situaci, kdyz se leknu“. Na zaklad¢ vlastni fidi¢ské zkuSenosti pomérné velky
piinos mindfulness vidi R11 ve vztahu k bezpeénosti na silnicich: ,, Clovék s tim umi lip
pracovat nebo to rozdychne nebo kdyby, kdyz je néjaka ta situace. A v tom auté si myslim
Jakoze, protoze vite, Ze vam miize jit tam docela rychle o Zivot, tak tam ¢lovek nebo ja aspon
neplytvam s néjakymi emocnimi vyplody nebo takovymi jako navaly riznych stavi. <...>
Tak proste vzit takhle: ,, To je ale dobry, zvladli jsme to tady vSechno a jdeme dal“. Podle

slov R10 umi 1épe regulovat a zastavit prozivani stresu: ,, Tak ja zase pravé to nepustim

<stres>"“.

Védoma prace s mySlenkami

Muzeme zpozorovat, ze rozvijeni mindfulness ucinkuje i na kognitivni procesy fidicu.
V tomto ptipadé¢ mluvime o myslenkovych pochodech. Nekteti fidici uvadéli, ze se naucili
1épe zastavovat myslenky, které je b¢hem fizeni v zna¢né mifte rozptylovaly. Nejvice tomu

vénovala pozornost béhem rozhovoril fidicka RS, kterd popisuje svoji schopnost piestat

myslet na nerelevantni véci béhem fizeni, jez brani soustiedit se na jizdu: ,,4 kdyz si to
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<myslenky> nechdam, takhle to prosté rozjet v té hlave. Tak samoziejmé nejsem schopnd se
soustredit na nic jiné. Ale zase si myslim, Ze uz znam trochu tu schopnost proste si rict.: ,, Ted’
na to nabudu myslet . <...> Opravdu usiluji o to, aby mi neodbihaly myslenky nékam jinam.
Coz se pravé stavalo velmi casto”. Zéarovei mluvi o tom, Ze se zacatkem rozvijeni
mindfulness se snazi ,, nebyt roztékand, snazim se prosté opravdu myslet na to rizeni a nebyt
jako... Nedovolit si neustdle téemi myslenkami tékat tam, kam nemam, protoze vsechno
pocka . Najdeme urcitou shodu vyrokti s R4, kterd neskryva, Ze asto mysli na néco jiného
nez na samotné fizeni. OvSem snazi se usilovat o zastaveni myslenek: ,,4 casto myslim
na jiné veci. A ted’ se vidycky snazim treba jako pravé zastavovat, Ze vetvim ty myslenky,
které nejsou jako uplné realita . R1 také uvadi, Ze nechat svoji mysl bez jakékoliv mySlenky
je pomérné nerealistické: ,,... To zase neni jenom takovy, Ze je fakt, clovek dokaze vnimat tu
situaci, ale v podstaté ji nevnima uplné stoprocentné. Si myslim, Ze jsou i situace, kdy vidim,
davam prednost, nekdo projizdi, ale stejné ta mysl utika nékam jinam*. OvSem vnima vliv
mindfulness na mensim Ipéni na rozptylujicich mysSlenkdch a tik4, ze ji to pomdha
V ,,...pFipominani si toho, vytrhavani se z toho. Utikani myslenek nékam jinam, at uz
budoucnost minulost nebo néjaké hypotetickeé scénare do té pritomnosti, rozhodné*.
Podobnou védomou praci s myslenkami vnimame také u dalsi fidicky R11: ,,4 vedomé kdyby
zastavuji to myslenti, které se rozbiha nékam jinam“. Nebo R13 uvadi, ze se mindfulness
aktivuje pravé ve chvili, kdy zazivd pomérné intenzivni myslenkové procesy: ,,Hodné
vnimam jakoZe, ze premyslim nad tim, co musim vSechno stihnout, tak v tu chvili jako zapojim
mindfulness. Vétsinou si toho vsimnu, Ze mi Srotuje hlava, co vSechno udelat. A Fikam si, ze

neni to diilezity, jakoze. Nebo je to diilezity, ale v procesu rizeni ne*.
Zamérna regulace pozornosti

Ponékud nejevi se zvlastni, ze se podobné téma vyskytlo mezi fidi¢i praktikujici
mindfulness, nebot’ kontrola ¢i regulace pozornosti je jeho jednou z klicovych charakteristik.
To, ze se mindfulness odrazilo na zlepSeni kontroly vlastni pozornosti za jizdy, uvadéla
drtiva vétSina respondentli, kromé R1. Napt. R4 proces vnimani déni v aktualnim okamziku
popisuje z hlediska jejiho fizeni stereotypni trasou: ,,.Snazim se treba opravdu se dostat do
toho pritomného okamziku behem toho rizeni a viibec treba vnimat, Ze okoli, v tom okoli, kde
jezdim kazdy den, se to okoli taky meni néjakym zpusobem. Tamhle zborili néjaky diim,
tamhle postavili novy diim a podobné. A je pravda, ze jak to jezdim denné, tak si toho treba
nevsimam*“. R8 si nejenom uvédomi, ze nebyla pozornd, ale poté se snazi fidit

koncentrovanéjSim zplsobem: ,,Mné to pomaha minimdlné to zvédomovani si, Ze si...
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Dovedlo mé to <praktikovani mindfulness> na cestu toho, ze si miizu zvedomit: ,, Dobre, tak
tedka jsem neddavala pozor nebo ted’ je potieba jeste opravdu zamérit se*. Nebo také R12
projevuje vétsi snahu v koncentraci na to, co vidi pfed sebou, a uvadi: ,,Ale tam to <zapojeni
mindfulness behem rizeni> je o tom, Ze se nejvic snazim jakoby soustredit na to, co je.
Jakoze: ,, Ted jsem za volantem. Ted’ se prosté musim soustiedit a musim si v§imat vseho, co
je okolo me*“. <...> Sleduji treba tu caru a vaimdam to svoje okoli, ale prede mnou. Takze
Spis se to opravdu dat do takového jenom obrazu, co mam. Opravdu prosté cisté pred sebou
a toho si v§imat a tomu se vénovat ‘. Podobny ndzor miizeme vnimat i u R7: ,, Takze si obcas
pripomenu. Rikam: ,, Ty jo, musim opravdu davat pozor vice tieba na tu trasu a vsimat si,
Jjestli tam zrovna dneska stoji na zastdvce vic studentii nebo min studentii a nejet tak poslepu,
automaticky ““. Podobnym zptisobem ke kontrole vlastni pozornosti pfistupuje R3, ktera je
také presvédcend, ze mindfulness kladné ovlivituje pozornost: ,,4si taky urcite lepsi
pozornost. Clovék se vic chytd, Ze... Nebo ja se chytam, Ze ted jsem, jak jsem ikala, ted jsem
si nevzpomnéla tu znacku, ze se pristihuji, Ze nejsem... Nejsem uplné tou pozornosti na tom
Fizeni . Navic mizeme vidét, Ze pouziva vlastni verbalni pomtcky, aby zlstala pfitomna
béhem ftizeni: ,,...a vic si rikat véci kolem, abych se udrzovala v tom, v té pozornosti“.
Kromé popisu své praxe se soustiedénéj$im fizenim spojenym s praktikovanim mindfulness
RS uvadi, ze si tomu ¢lovek musi prilozit ur€itd védoma usili: ,./dedlné by bylo, kdy by to
bylo prirozené. Treba sednete do auta, nastartujete a vypnete hlavu. Tak, tak to neni. Musi
byt tenhle krok vedomy, ze: ,, Ted, ted’ teda budu se soustredit”. R10 zapojuje mindfulness
za jizdy tim zplisobem, Ze ,, ...v§imdm si svoji pozornosti v ramci toho provozu . Podle ni to
v kone¢ném dusledku vede ,.k takovému zpritomnéni, spis k tomu fokusovani, abych nebyla
na toho autopilota“. Dalsi tidi¢ R6é se pomérné kratce vyjadiuje v rdmci tohoto kontextu
a také zminuje o pozornosti vici aktudlni rychlosti vozidla: ,,Snazim se ridit pozorné, abych
prosté neprekracoval rychlost nepozorne*. Na zaklad¢é své dlouhodobé mindfulness praxe
také dospél k tomuto zavéru: ,,Musim zapojit to mindfulness, protoze to mindfulness slouzi
k tomu, aby si clovek uvedomil, ta mysl je takova, v jakym je stavu, jestli je, jak se rika,
nepozornd. Takze je tam hodne viemi. Mysl se stane rozptylend, unavend nebo nepozorna.
Nebo tieba pohrouzend, tieba do toho hovoru vic, nez by méla byt. Ze clovék si uvédomil ty
mindfulness, v jak stavu vlastné soustredeni pozornosti“. Nebo také R11 kratce uvadi:
»Snazim se na to <rizeni> koncentrovat“. Svou snahu v zachovani koncentrace pozornosti
ukazuje i R1: ,,Tak v ten moment <rozptyleni> si nejvic uvedomuji, Ze je potreba viechno
odlozit a opravdu se soustredit na tady a ted’ a na to v jako situaci jsem, a tu dopravu resit “.

R13 s jistotou konstatuje zvySeni vlastni pozornosti béhem fizeni diky neustale védomé
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praci s ni: ,,Potom ty reflexy jsou prece jenom bystiejsi a neni to takovy automat, jak kdyz
clovek je zvykly kolikrat jako jet na autopilota, tak sednu do auta. Uz to Fidi prosté na toto.
Takze urciteé ta pozornost tam je daleko vyssi. Ze slov R9 je zfejmé, ze automatické fizeni
JiZ pro ni neni bézné a vétSinou zustava vSimava u fizeni: ,,Vnimam, jak to vnimam, Ze to
opravdu vim, Ze tam jedu. Jako Ze to, jestlize se nenecham jako chytit na to na ten automat,

Ze prosté vim, ze tam jedu. Ne, nemam pocit, Ze ridim uplné automaticky *.

Seberegulace pomoci dechu

ove

Mohli jsme si povSimnout nejen toho, jaké interni procesy jsou fidi¢i schopni vice regulovat,
ale také jakym zplisobem. Podle diive zaznamenanych informaci je patrné, Ze se Casto fidici
obraceji na jakousi formu ,,vnitfniho dialogu®. OvSem néktefi respondenti uvadi, ze procesu
sebefizeni ptispiva obraceni se na dech. R8 danou fyziologickou funkci vnima jako velmi
ptinosny prvek: ,,Mé jenom napadlo, ze to dychani, Ze pro mé ten dech u toho <rizeni> je
takova alfa omega, Ze to miizu pouzivat kdykoliv, mam to u sebe 24 hodin denné. A da se to
Vyuzit pri spouste situacich ten dech. A my ho zapomindme pouzivat, takze mi to prijde jako
skvelé i v ramci mindfulness a ono to hezky dostava do pritomnosti. Kdyz se clovek zameri
na dech, tak sup a nic jiného nedostuduje. Tak mi to prijde bezva...“ Zminuje také vlastni
védomou aktivaci dechu v kontextu emoc¢niho zpracovani né&jaké nepiijemné dopravni
situace: ,,Kdyz se stane néjakd neprijemna situace, kdyz se tieba leknu v auté nebo ze mé
nekdo vjede do cesty, tak ruzné dechové techniky. Jako zaméreni se na dech, tak ty mi
pomahaji se ten vnitini pocit jako rozpustit a zpracovat ho“. Déle také R1 uvadi, Ze jsou
beéhem fizeni chvile, kdy se obrati na ur¢itou dechovou techniku: ,, Mozna nékdy <zameéruji
se> na dech, treba kdyz jsem rozrusend, Ze si treba tak zhluboka nadechnu vydechnu, Ze
nejdu do néjakych reakci”. Védomé vyuziti dechu R3 spojuje se snahou o vétsi koncentraci:
»...tak se snazim jako lip dychat a soustredit se vic“. Podobnou zkuSenost muzeme
zpozorovat u dalsi fidicky R4: ,, Snazim se aspon zamérit treba na dychani. Nebo také
u R9:  Muizu vnimat svij dech . R12 popisovala svoji védomou praci s dechem v kontextu
situace, kdy byla pomérné¢ unavena za jizdy. Povazuje ji za prospésnou, aby se s podobnou
situaci vyrovnala: ,,4 k tomu mi zase pomaha to, ze proste dycham. Opravdu jako uklidni —

nadechnu, oteviu treba okno. A dobré. A pak je to v pohodeé .
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6.1.3 ZKklidnéni se
Celkové zklidnéni se

Praktikovani mindfulness se u mnohych fidi¢l odrazilo v jejich klidnéj§im duSevnim
rozpoloZeni. V tomto kontextu bylo pomérné zjevné v prubchu rozhovorl, Zze podstata
podobnych meditacnich praxi nasla svoje uplatnéni 1 v fizeni motorového vozidla. R3 a R4
jednoznacné adi sami sebe ke skuping klidnych tidi¢i: ,, Myslim si, Ze jsem klidnéjsi ridic “.
A v tomto sméru R3 navazuje na kladny vliv mindfulness béhem fizeni: ,, Tak ja si myslim,
Ze to meditovani nebo to mindfulness opravdu nemiize byt na skodu v tom rizeni. Pro mé
rozhodné je to spis prinos. A tam jsem vic v klidu*. Ze slov R9 vyzniva, Ze je schopna
spravné zachazet s vnitinim tlakem, coz se odrazilo na jejim zklidnéni: ,, Tak ten tlak, jako
bych rekla: ,,Aha, neni potieba“. A mizu odmitnout. A najednou jsem klidnéjsi. A jak jsem
klidnéjsi, tak se mi lip 7idi . Jesté po néjaké dobé znovu zopakuje, Ze fizeni je ji vnimano
jako klidné&jsi proces a zminuje také to, ze zména se dotkala i dalSich oblasti zivota: ,,Hodné
jsem se zklidnila celkoveé®. Podobné to prozivaji i dalsi fidi¢i. Napf. RS mluvi o tom
v kontextu nachazeni svého vlastniho smyslu Zivota spojené¢ho se snizenim stresu: ,,4 celd
tady tahle vec <praktikovani mindfulness> zpusobila to, Ze jsem se obecné zklidnila, protoze
najednou mi vsechno dava daleko veétsi smysl. A jsem schopna ten smysl nachdzet ve spousté
i jinych véci. A tady to porozumeni mi trosku zbavuje toho vsedniho stresu“. Oproti tomu
R7 zminuje, ze zklidnéni k ni pfichdzi az poté, kdyz si to védomé nastavi: ,,Jsem klidnéjsi
obcas, kdyz si na to vzpomenu®. Dale R12 kromé vnimaného klidné&jsiho proziti konstatuje,
7e 1 reaguje timto zptisobem: ,, ... asi taky jsou jiné ty reakce. Klidnéjsim zpuisobem, Ze jako
stejné nema cenu na ne <deti> kricet . Navic hovoii o tom, ze reaguje ,, ...vic v klidu a vic
vedome. Obzvlaste posledni treba, nevim 2 roky, co ridim . A také jako R12, R2 si té zmény
v§ima ve vztahu k détem: ,, Mozna néjaké zklidneéni se, kdyz vezu deti. A Fvou déti nebo maji
néjakeé ruzné pozadavky . Navic dopliuje, ze si klidu vS§imne pred tim, nez se reakce projevi:
., Casto se zklidnim predtim, nez reaguji*. Klidné reakce na rizikovou dopravni situaci
nejsou vyjimkou pro R11: ,, ...reaguji daleko, jako kdyby klidnéji, vyrovnanéji“. Nakonec
R13 na zikladé¢ vlastni zkuSenosti dava doporuCeni ostatnim fidicim, kde mluvi
o zklidiiujicim ucinku mindfulness: ,, Kdyz si v§Simnou, Ze jsou ve stresu, tak aby si zacali
dychat nebo zacali prijimat svych télesnych reakcich treba. Proste se zklidnit prave. Protoze
to zklidnent jako nejde, tak mindfulness na to vyborna, ze si clovék zacne toho vsimat, co
dela*. Mluvi také o subjektivnim snizeni stresu: ,, Neni tam takovy stres, tlak, kdyz se néco

déje, takze to urcite . Avsak zdiraziuje nutnost umétenosti toho stavu: ,, Ale nekdy si rikam,
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Ze jsem zase uplnée v klidu, Ze to neni uplné dobry “. R8 spojuje svou zménu projevujici se
veétsim klidem s roli ,,pozorovatele®: ,, ...vnitini jako veétsi, takoveé vyklidneni. Kdyz to teda
budu brat z té terminologie mindfulness tak, Ze se dokdzu i na ty druhy vidice divat s tim

nadhledem jako pozorovatel “.
Lepsi zvladani spéchu ¢i ¢asového tlaku

S tématem dosahnuti klidnéjsitho stavu u nékterych fidicd se pojilo uvédomeéni si
a vyporadani se s ¢asovym tlakem. Napt. R6 a R7 uvedli kratké ,, min spécham . Takova
skutecnost je R11 brana jako projev zdravéjsiho ptistupu sam k sob¢: ,, ...ten cas, ho tam
miuiZete stravit taky dobre v tom auté a prosté jste, kdyz se potrebujete dostat z bodu A do
bodu B, tak to miiZete udélat i tak, Ze se nemusite celou dobu stresovat, protoze pak treba
usetrite opravdu par minut. Konecny soucet. Takze urcité ten vliv ma. Zdraveéjsi pristup sami
povazuje za ptinosné: ,,4 tak zdrave, a tak jedu radsi v klidecku, ale hlavné at je tam clovek
je také v pohode...Ten casovy pres na dnesni dobu je sileny. Takze z jednoho mista na druhé
treba prejizdet. <...> Ale prijde mi, Ze kdyz clovek stoji v zacpe nebo néco, tak neni z toho
nervozni. Jakoze: , Jojo, rychle, rychle . Musi to vSechno stihnout nebo bude problém nebo
néco. Nebo zdrzeni, tak clovek to stani bere vzdycky. Nebo brala jsem to ja vidycky, jakoze
to je, jsou néjaké... napjata situace nebo to ted to beru, Ze mam aspon cas praktikovat, Ze
sedim. Posloucham si hudbu nebo se to jen tak zpritomnuji“. R9 ptistupuje ke spéchu
védomym zpisobem jiz pted samotnou jizdou, coz néasledné vede k nizsi unave a vétSimu
vnitinimu klidu: ,,7ak ja umim tak nastoupit do toho auta a vict si: ,, Uvidim, uvidim jak
dlouho. A pak jsem v tom auté pritomna, ale kdyz clovek uz tak pospicha, Ze uz tam chce byt.
A pak mate tam zdcpa, Ze to je mnohem vétsi jako by. <...> Je to mnohem vic unavujici.
A jak jsi v klidu, tak v tom nejsem tak unavena, klidna “. Pozitiva v tomto kontextu vidi také
R3, kterd se ve své fidi¢ské praxi snazi vice regulovat projevujici se stres v disledku spéchu:
Jako ted jsem teprve tady, méla jsem byt tady, pak mam jet jesté tamhle. Ze se to v té hlavé
tak néjak ... Klid prosté. Tak prehodnotim. Ze ja v tom vidim pozitiva*“. Ve shodé s tim je
dalsi tidicka R7, kterd nejen ,,vic uvédomuju, ze tieba ten casovy tlak, ktery driv bych si
mozna neuvedomila tolik, tak ted vim, Ze na mé pusobi*, ale také si povSimla redukce
vlastniho spéchu, a popisuje svilij zptisob zvladani naroku vSude byt v Cas: ,, Takze spis, jak
to pocituji pri Fizeni je... Obcas se zastavit a Fict si: ,, Ted hrozné specham “. Nebo uvadi

Vevr

protoze tu trasu jedu uplné stejné. Nezrychlim ji. Nemuizu ovlivnit, jestli budu mit cervenou
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na semaforu nebo jestli zrovna bude zacpa a vic aut“. R10 tedy hovoti o tom, ze se pomoci
praktikovani mindfulness naucila pfijmout situaci v silni¢ni dopravé, kdy je zabrzdéna
hustym provozem: ,,Ja myslim, Ze hodné prave... JakozZe dokdzu daleko vice v klidu
prijmout, Ze se zpomalim jako téma zdcpami riznymi a tady tohle. Ze diive jsem to brala
Jako zkiiZzeni nejakych planii. A ted’ to beru jako prileZitost takovou malou zkousku vydrzet
nebo pobyt v té situaci a prijmout ji takovou, jaka je“. Podle slov R12 pomohlo ji to 1épe
zvladat situace, ve kterych jsou ve spéchu ostatni Ucastnici silni¢éniho provozu: ,,Nejde
o0 zivot a neni jako nic urgentniho, tak i kdyz na vas ostatni troubi, i kdyz ostatni spéchaji,
tak jako no a co. Takze spis jako by v tom zklidnéni a v tom, Ze jako odbourate to vnéjsi okoli

v ten moment ““.

6.1.4 SniZeni agresivnich a impulzivnich projevi

Dané téma je do urcité miry propojené s pfedeslymi, resp. na sebe navzajem navazuji.
Ovsem feSeni zaméfit se na agresivni a impulzivni projevy bylo zvoleno z toho divodu, Ze

nékolik respondentii o nich pfimo mluvili nebo zdiraziiovali.
SniZeni agresivnich projevii

Viditelnou zménu v porovnani s minulosti bez praktikovani mindfulness v kontextu
agresivnich projevli u sebe vidi R1: ,,Nemeditovala jsem, a vim, Ze jsem se dostavala do az
uplnych takovych takzvanych ,,road rages“. Navaly absolutniho vzteku za to, Ze zas clovek
je uvezneny v néjaké dopravni zdcpé a jede ,,bumper to bumper®, to znamena ndraznik
na naraznik*. Nebo také R12 uvadi: , Uz si tolik nevsimam téch reakci ostatnich. I kdyz ja
zase nejsem z téch, co by jezdili néjak pomalu nebo blokovali dopravu. Ale tak vidycky se
najde nékdo, kdo je nevim <vulgdrni vyraz> [Sméj se.]. Ze vam tam presné hodi mysku pred
auto bez blinkrit anebo nesmysinée troubi, protoze zrovna jede 200 na 70 a vy jedete 70.
A ditv mé to strasné vytacelo, opravdu jsem nadavala a vztekala se”. Podle R12 je
praktikovani mindfulness schopné postupem Casu zasahnout do hlubsi podstaty emoci
agresivniho typu. Pomaha ji to snizit naval podobnych procesti béhem nepiijemné situace
na silnici: ,,Kdyz je to opravdu hnusna situace, tak si porad reknu, jako: ,,JeZismarja, to je
<vulgarni vyraz>". Ale uz mé to nevytoci tolik a uz mi to nejde az do toho bricha, do toho
fyzického vypéti, ani do té treba néjaké agresivni viny. TakZe tam to urcité znatelné
polevilo . Taktéz uvadi: ,,Snazim se nenadavat...Tolik nevysilovat “. Shodu nazori mizeme
najit s dalsi fidickou R4: .1 kdyz se stane néjaka situace, kdy mé treba nékdo zablokuje nebo

néco nebezpecného, tak uz nemam tendence se chovat jako néjak agresivne a troubit*.
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O zastaveni troubeni vii€i jinym ucastnikiim provozu mluvi také R2: ,, Odpadad mi takovy to
troubeni: ,, Ty <vulgarni vyraz>*“. Dale R7 mluvi o tom, ze umi vcas zastavit agresivni
reakce a konstatuje skutecnost, Ze se méné rozciluje za jizdy: ,,To, Ze mé ti Fidici rozcili,
nekdy dokadzu i si to uvédomit dopredu a nerozcilit se. <...> Nenechat se unést, abych tam
troubila. Min se rozciluji“. R13 vnima vlastni jizdu jako méné agresivni: ,,Mné prijde, Ze
a i ta, neni ta jizda takova agresivni . Déle v kontextu zklidnéni se béhem fizeni RS uvazuje
také o vlastnim méné agresivnim zpusobu fizeni: ,, Myslim si, Ze mozZnd jezdim min
agresivné‘ a mén¢ agresivnim zpusobu mysleni a verbalnich projevii: ,, Myslim si, Zze min

¢

nadavam a jsem min jakoby i myslenkoveé agresivni“. Praktikovani mindfulness u fidicky
R8 pfispélo k vyssi vSimavosti vic¢i vlastni agresi a naStvanosti a jejich néaslednému
zpracovani: ,,Spis se mi to projevuje..., Ze jsem vnimavejsi vici tem <negativnim emocim>,
dokazu si lépe zpracovavat tu nastvanost, néjaké rozhorceni nad ostatnimi a tak*“. A také
jedna ze zminénych zmén u R6 byla pravé spojend sredukci agresivity: ,,co
vaimadm...snizena agresivita®. Na zavér zde také uvedeme situaci, kterd popisuje vnimanou
zménu v méné agresivnim chovani u fidicky R3: ,,Ta moje prvni prihoda, kdy jsem si to
uvedomila, jak se jinak chovam. Bylo, Ze jsem pravé jela se synem ze skoly. Teda vezla jsem
syna do skoly, vratila jsem se domii. A kdyz jsem se vracela, tak jsem potrebovala honem
dojet domii a zas jesté néco jiného vyrizovat. Kdyz jsem se blizila k nam, tak tam byli
popelari. Ne popelari. Bylo tam néjaké auto, které tam, které blokovalo silnici... Tak jsem si
rikala: ,,<Vulgadrni vyraz> potirebuju jet <vulgarni vyraz> “.. A uplné jsem citila, jak jsem
se stopla a rekla jsem si: ,,Ja je miizu poprosit. Ja miizu z toho auta vystoupit a poprosit,
Jjestli by nahodou nemohli zajet trosku jako bokem. Ja i to auto prede mnou, bychom mohli
je projet“. Takze jsem v sobé citila, jak stopuju tu agresi. A sla jsem v klidu ty lidi poprosit.

Ty pany poprosit, jestli by mohli to auto trochu preparkovat. A oni to udélali*.
SniZeni impulzivnich projevi

Némi bylo také zaznamenano zminéni o vnimané redukci impulzivnich reakci ¢i projevii
béhem fizeni. Napiiklad R2 uvadi, ze v rizikovych situacich reaguje vice védomé:
,.Nereaguji tolik impulzivné, ale vice védomé. <...> Ze nemusim reagovat tak impulzivné.
Tam kam mé ten momentalni pocit, ktery ve mé vyvolava situace nebo chovani spolujezdcii
nebo chovani ucastnikii dopravy vyvolava“. Podobnou zménu zaznamenava i dalsi
respondent R6: ,, <Clovék> nedéld tieba takovy zkratkovity reakce. To znamend prosté
clovek neco déla s vétsi trpelivosti. Prosté jsem trpeélivejsi, méné impulzivni, asi tolerantnejsi

v tom procesu ‘. O védomé praci s vlastni impulzivitou se zmifluje R7, kde sama si fika, Ze
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,méla bych to prozivat treba trosku jako jinak, ne tak impulzivné*. V kontextu krizové

situace R3 zmiiuje, Ze ,, se min necham vydrazdit nez driv*.

6.1.5 Mindfulness jako zdroj pozitivnich prozitki

Nasledujicim tématem, které se vynofilo béhem rozhovorli, bylo vétsi soustfedéni
na pozitivni aspekty béhem fizeni. Zda se, Ze si podobné zmény velmi intenzivné vSimala
RS: ,,...Naopak si myslim, Ze vic si uzivam té pohody nebo co by to mohlo byt za emoci.
Radost... zase abych asi to neprehanéla. Ale takové uspokojeni. Takovy jako ten klid,
pohoda, vstricnost. A to mi déla pak tu pozitivni naladu, protoze mam ze sebe jakoby radost..
Ze nejsem zld a ne Ze bych pred tim byla, ale rozumite mi, Ze je to takovy...Kdyz to srovndm,
tak citim, Ze jsem negativni za tim volantem od pozitivni, tak je to prosté jako zdsadni rozdil,
ktery se pak prenasi. Ta kvalita se pak prenasi i do toho bézného Zivota, Ze ano? Kdyz z toho
auta nevypadnete s prominutim <vulgdrni vyraz>, tak to nejak potom miize lépe fungovat“.
Miuzeme zde vidét, ze pozitivni naladéni za jizdy se podle respondentky mize prenaset
do dalsich Zivotnich aspekti. Ridicka R9 jiz pfed tim, nez zaCala svou vlastni praxi
s mindfulness, rada fidila. OvSem tento proces si posledni dobou uziva mnohem vice: ,,Takze
si to uzivam vic. Vic si to uzivam, vic je to takovy, Ze rada to vnimam, jak sedim a jak mam
teplo a ze to jede viibec “. Napt. dalsi fidicka R3 také mluvi o tom, Ze proces fizeni ji bavi
kdy predtim. Jako vidycky jsem asi rada ridila, ale ted’ si ho opravdu diky mindfulness vic
uzivam. <...> Ja si na to rizeni tésim. Ja dost casto jezdim do Jablonce, to je nahoru Liberec,
Jablonec tak tam do hor. Tak to opravdu rada, to rizeni diky mindfulness. Opravdu beru
Jjako cinnost opodstatnénd. Neni to pro mé uplné prostredek dostat se nékam, ale Ze uz i ta
c¢innost je ten cil. I cesta je cil tak*. O podobném prozitku mluvi dalsi respondentka R10:
»lak to <mindfulness> je k takovému tomu proziti tomu védomému uzivani si toho
pritomného okamziku*“. Pozoruhodny je také vyrok od R1, kterd popisuje zapojeni
do procesu fizeni smysl pro humor, ktery ji navic pomaha zvladnout néjakou nepiijemnou
situaci: ,,Hodim to do toho humoru, to mi pomahd. To si myslim, Ze opravdu jako se tak
vidycky zasméji. [Smich.] Takze moznd ten humor. A necham to a pustim to. Ze asi
nezastavam s temi negativnimi emocemi tak dlouho v ramci toho provozu. To bych rekla, ze
je takova zména. Ten humor, to si uvedomuji, Ze jsem to predtim nemivala, ze bych nékdy

reagovala uplnée agresivneé .
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6.1.6 Bezpecnost

Vnimani vyssi bezpecnosti

Vnimana bezpec¢nost byla dal§im aspektem, na ktery se zaméfili respondenti. Podle R2
rozvinuta mira mindfulness pfispiva k bezpeénéjsimu zplisobu fizeni: ,Ridim bezpecnéji, nez
kdybych tu vsimavost rozvinutou nemeéla®. Svoji vyssi bezpecnost také spojuje s lepSim
néjaké moje pocity, diky kterym by vzrostla pravdeépodobnost, ze nékoho ohrozim na té
silnici“. R1 mluvi o bezpecnosti v ramci zvySené bdélosti za jizdy: ,, Vaimam urcite tu vetsi
bdeélost a ostrazitost, kdyz si to plné zvédomim... A byt bdely znamena 7idit bezpecne*.
O zvyseni miry bezpe¢nosti vlastniho Fizeni hovoii i dalsi fidicka R7: ,.Ze bych méla ted
venovat tomu, zZe se premistuji z bodu A do bodu B v klidu a ridim. Tak to, tam méla bych

ridit treba bezpecnéji, to si myslim, Ze ano “. Také referuje, ze diky redukci spéchani ,,min

o 24
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minimalné“. Dalsi fidicka RS konstatuje skutecnost o vétSim respektovani dopravnich
ptedpisii a tim snizeném poctu pokut diky mindfulness praxim: ,,Ale ted kdyz se snazim ridit
opravdu vedome a byt sama se sebou, tak najednou ubylo pokut. <...> Myslim si, Ze moznd
Jjezdim min agresivne. Min rychle, treba se vic respektuji dopravni predpisy, nez bych jezdila
driv <vulgarni vyraz>. Ale cas od casu ta pokuta za rychlost byla...”. Podle R11 jezdi
opatrnéjSim zptisobem: ,, Ale jinak bych rekla, Ze se mi Fidi dobre, a teda cim déle ridim, tim
za sebe, ale néjak se snazit byt vic ohleduplna“. A mluvi také o zvyseni bezpecnosti: ,, Tim
mindfulness si to ¢lovek dokaze vic uvedomit, ze ma jako v ruce ten svij osud za tim volantem

a snazi se chovat co nejvic.. bezpecne .
Nadmérné mindfulness jako hrozba bezpecnosti

Paradoxné se v porovnani s predeslym tématem vyskytovaly mezi respondenty vyroky
o tom, Ze od urcité miry praktikovani mindfulness mtize nabyvat ohrozujici povahu
z dopravniho hlediska. R4 méa pomérné jasny nazor ohledné provadéni meditaci za jizdy:
»Proste by se nemélo viibec treba meditovat nebo poslouchat néjaké meditacni nahravky
v tom auté, protoze to zvySuje riziko toho nebezpeci, Ze treba miizete zpuisobit néjakou

nehodu . Dalsi fidicka RS mluvi o tom, Ze v§imavé provadéni jednotlivych krokl v rdmci
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ovladani vozidla by nemohlo samotnému fizeni prospét: ,,Kdybych se soustredila na to, jak
davam blinkr, zatacim volantem, tak vlastne, si myslim, Ze by to mohlo byt i trosku
kontraproduktivni, protoze to je takovy, kdyz zacinate s rizenim“. Shodu ndzor najdeme
s R3, ktera na zakladé vlastni zkuSenosti mluvi o tom, Ze pfilisSné vSimani si jiz
zautomatizovanych tkont vede k zmatecnym a neproduktivnim vysledkim: ,,Kdyz bych si
chtéla treba hodné védome rikat, jako co ted’ delam a soustredit se na to, tak tim si clovek
rozbije tu automatiku. A kdyz o tom, kdyz bych o tom hodné chtéla premyslet o tom rizeni,
jak to délam, tak... Treba pri startovani auta, kdyz jsem to chtéla delat vedome, tak jsem
zjistila, Ze se v tom ztrdacim. Ze jak to je jako, ¢lovék md nauceny automaticky, tak viastné
Jjako popsat, co mam ted’ delat. Ted' jsem byla uplné zblbla z toho, jestli tenhle pedal nebo
tenhle pedal. Nekdy je to dobry delat ty véci jako na automat . R2 mluvi o dillezitosti si vice
v§imat vnéjSich objektl nez toho, co se v danou chvili odehravé v internich procesech:
., Zalezi na tom, co v tu chvili bude jako objektem nebo predmétem vsimavosti. A pokud se
budu prilis mit pozornost treba jen u procestii, které se odehravaji ve mné a nebudu si vsimat
toho okoli, tak to mize byt nebezpecny pro vizeni, protoze nedavam pozornost tomu, co je
venku . Zajimavy ptibéh najdeme z fidi¢ské praxe R9, kterd si po delsi a intenzivni meditaci
ticha vSimla zna¢ného rozdilu ve zptisobu jizdy, které by se mohlo jevit za pomérné
problematické pro silni¢ni provoz: ,Ja jsem jednou byla... To je historka. Ja jsem jednou
byla na cely tyden na mindfulness retreat, v tichosti, Ze cely tyden nemluvis. A pak je vse
takove strasnée zpomalené. Tak jsem jela domii a meéli jsme jet druhy den do Andory. My jsme
méli jet dal. A jela jsem domii autem a tam se mohlo 90, ale ja jsem jela 30, protoze jsem
byla tak strasné zpomalena. A jsem koukala kolem sebe, takovy: ,,Jeeee . A jak zdrogovana,
to bylo opravdu hrozné.. Tak jsem byla strasne pomala...To by mohlo byt, jak kdyby tam byl
provoz — to nebylo, protoze to bylo uplné mimo nékde. To by mohl byt jakoby problem *.
Podobnou zkusenost popisovala dalsi fidicka R11, kterd tésn¢ po skonceni MBSR kurzu
zaznamenala skutecnost, kterd ji branila v fizeni a zpomalovala tuto ¢innost: ,,...Tak jsem
méla praveé pocit, ze jsem byla az kdyby moc v tom mindfulness. A Ze jsem opravdu jednou
pocitovala, Ze se mi Fidi hiii.... Ze opravdu vds to <praktikovani mindfulness> dostava
postupem Casu trosku nékam jinam. <...> Ze jsem nedokdzala byt rychla, praktickd a viplné
Jjsem se musela v jeden moment... uplné si to prave pamatuji, protoze jsem do toho najizdela
pomalu, vsude jsem se divala, ale mne tam chybéla jakasi ta rozhodovaci rychlost. Pamatuji
si tady tu konkrétni jizdu, co treba opravdu bylo pred piil rokem, a protoze si pamatuji, ze
Jjsem se malem srazila. A pak jsem si na to davala uz jako vic pozor, zZe to bylo nové pro mé

v tom, ze jsem si Fikala, Ze clovek, nejenom...Ja vim, proc. Ja jsem vsechno, jako kdyby

67



hrozné sledovala. Ale jako kdyby najednou me uniklo to hlavni, Zze musim pridat. TakzZe tam
jsem si rikala, Ze to chce néjaky balanc tady v tomhle. Nemiize byt clovek porad jenom
v néjakym totalnim sledovanim néceho, co vas uchvati. Ale ze tam musi byt i tfeba u toho

Vevr

konkrétnich “.

6.1.7 Interpersonalni zmény
Respektovani a prijeti ostatnich ucastniku provozu

V pribéhu nékterych rozhovort bylo patrné vidét, ze u urcitych idich se zménil pristup vici
ostatnim ucastnikiim provozu. R12 v kontextu zvySené¢ho mindfulness viici ostatnim mluvi
o sv¢é snaze vice respektovat nejen chodce, ale také ostatni tidiCe: ,, Snazim se prave vic
Jjakoby respektovat ostatni, at' uz ridice nebo chodce. <...> To znamena, ze i kdyz vim, Ze ja
Jjsem na hlavni, Ze mam ja prednost, ale vidim, Ze tam najizdi auto, tak zjistim, jestli za mnou
nikdo nejede, jestli ja mam dostatek casu a mu dam prednost, Ze prave jak jsem mluvila pred
tim pred chvili. Snazit se byt vsimavejsi u viici tem ostatnim. Nebyt tam jenom sama za sebe,
ale néjak se snazit byt vic ohleduplna“. Ve vztahu k nizsi tenzi pod casovym tlakem
a rozvijené vSimavosti R7 také mluvi o ohleduplnosti a davani ptednosti jinému vozidlu
nebo chodci: ,,Jak Fikam, treba ten casovy tlak... Tak treba pred sebe pustim autobus nebo
nepustim, tak ho pustim, jakoze min, min spécham. I k chodcim mozna, Ze clovek
tam teda nekdo opravdu jesté krok a bude prechazet, tak ja miizu klidné uz zabrzdit. Nemusim
nutné projet pres ten prechod pred tim chodcem . O mensim strachu dat chodcovi prednost
mluvi R13: | Clovék prosté se neboji zastavit tam chodciim, at tam prejdou*. Vétsi
pochopeni viic¢i jinym fidicim ma dalsi fidicka RS: ,, Mozna je tam i takové to pochopeni, Ze
mozna mé nechtél jenom predjet. Moznd opravdu tam ma néjaky objektivni divod, ktery je
ospravedlnitelny, proc tu mysku udélal. Ditv bych: ,, To je co? “ A ted’ pribrzdim: ,,V pohode,
Jjasne. Urcite toto, si myslim, zZe tohle vnimam. <...> Ja si vlastné miizu dovolit vict: ,, Ale tak
dobra, tak jsi me predjel, tak to tak spolknu*. O shovivavosti vii¢i kritickym tc¢astnikiim
silnicni dopravy se zminuje R10: ,Moznd jsem shovivavejsi k néjakym kritickym
spoluucastnikiim. I kdyz treba se tam nékdo miize vztekat, Ze, ja nevim, néco nebo na me

troubit, tak mozna miizu byt laskavejsi .
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Vciténi se viici ostatnim

Dalsi vnimanou zménou vu¢i ostatnim ucCastnikim provozu nebo spolujezdciim
u respondentl byl soucitnéjsi ¢i empaticky pristup. Spociva podle nich ve vetsi schopnosti
vcitit se do jiného jedince. Napt. R12 uvadi, ze aktualné reaguje jinym zptisobem vuci
mlad$im spolujezdciim, nebot’ ji mindfulness pfispélo k rozvijeni empatického pftistupu:
wlakzZe asi jsou jiné ty reakce. Klidnéjsim zpuisobem, Ze jako stejné nemd cenu, zZe na né
<deti> kricet. A pro né to taky miize byt stres. Spis asi mozna, prestoze se vic dokazete vcitit
se do téch druhych. Ze mi prijde, Ze to urcitym zpiisobem rozviji i néjaky empaticky pristup,
takze to pak lip dokazete odhadnout, a tim padem lip jako vykomunikovat“. Shodu nézorti
najdeme u dalsi fidicky R11, kterd umi 1épe vidét dopravni situaci ze strany jiného ucastnika
provozu: ,,Snazim se asi urcité, to ¢lovek vice se mozna snazi divat ze vsech stran, co se na
té silnici deje a kdy kdo druhy udeéla nejakou chybu. Tak prosteé vzit takhle: ,, To je ale dobry,
zvladli jsme to tady vsechno a jedeme dal*. Vic, to ¢lovek asi dokaze videt z jejich strany .
R2 se snazi ziistat oteviend a vnimava k rliznym zptisobiim, jakymi se spolujezdci a ostatni
ucastnici na silnici projevuji. To ji pomaha 1épe porozumét aktualni situaci a reagovat na ni
s vetsi empatii a porozuménim: ,, Tak ti spolujezdci, kteri jsou teda bud’ vetsinou moje deti
nebo muj muz. Tak diky v§imavosti, ja si miizu lépe predstavit, co se v nich déje, jak se zrovna
citi, jaké maji potreby, jaké potreby jsou nenaplnéné. Treba proto se projevuji zpiisobem,
kterym se projevuji v dané chvili. A nemusim na to reagovat tak automaticky, ale vic védome.
A podobné s temi ostatnimi ucastniky...Tu samotnou reakci toho cloveka nemusim
interpretovat, tak jak mi to tam okamZzité automaticky naskoci, ale s néjakym veétsim
pochopenim pro to, proc se chova, jak se chova “. Podobné o tom mluvi také R8, ktera vsak
zdaraziuje, Ze neni vzdy soucitnd vici ostatnim a vyzaduje to neustaly proces uceni se:
., Vidim, ze asi on <jiny ridic> je v emocich, tak mam s nim ten soucit, Ze je v emocich a ze
ho chapu. Tak to me asi pomahd. Ne vzdy to jde, neustdle uceni se, neustdle posouvani.

To neni, ze to takhle je dokonaly porad “.
Regulace chovani spolujezdcii

Nekteti z respondentti vidi diky praktikovani mindfulness posun v tom, Ze umi 1épe zabranit
rozptyleni ze strany spolujezdcii a tim ziistat v§imavymi béhem fizeni. Pomérné jasnou
zménu mizeme zpozorovat u R11: | Jelikoz opravdu, kdyz jedete se 3 détmi v aute a tieba
Jjednou resite vyber pisné a dalsi. Tak rozhodné to dokdzu daleko vic udrzet v néjakym: ,, Ano
dobre, tak ted jsme nevybraly, tak pojdme se domluvit“. TakzZe urcité v tomto je néjaky jako

vetsi posun. <...> Urcité se to zmenilo v tom, Ze jim tieba se snazim rict: ,, Hele, uz jsem
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hodné unavena. (Uz na zacatku). Pojedeme tedka 2 hodiny. Je to pro mé narocny, byla bych
rada, kdybyste se tedka treba rychle domluvili a jako nekopali mé do toho . Dale R12 také
uvadi, ze jiz umi ovlivnit své déti vyrovnangj$im a klidnéjsim zpisobem: ,, Kdyz mé tireba
deti rusi nebo néco, co uz prosté dokazu jako eliminovat. Nebo jim Fict, Ze se potrebuji
poprosim, Ze jsme si to jako vysvétlovali, Ze ja Fidim, potrebuji se soustiedit a je to
nebezpecny a Ze je nechci ohrozit“. Pro R3 je viditelnd zména v tom, Ze si vice uvédomi
rozptyleni ze strany spolujezdcti, diky ¢emu je ho schopné v pfipad€ nutnosti eliminovat:
,Ze si s détma uvédomuji, Ze kdyz na mé mluvi, Fikam: ,,Déti, ted ne, ted je tady neprehledna
situace, tak potrebuji se soustredit, potiebuji klid. Jakoze i nekdy tak jako oSetrim. I tieba
kdyz jedu s nekym jinym, tak reknu: ,,Jo, promin, prosim te, ted vydrz“. Nebo to
neposloucham a reknu: ,, Ale ted jsem te neslysela, protoze jsem se vénovala rizeni, tak mi
to rekni jesté jednou®. Podobnou zménu kratce popisuje dalsi tidicka R7: ,, Tam

<v doprave> se nenechavam strhnout spolujezdcem *.

6.1.8 SniZeni pouzivani mobilniho telefonu ¢i radia

U méné nez poloviny respondenti mizeme zaznamenat redukci pouzivani mobilniho
telefonu nebo radia za jizdy, kterou spojovali s rozvijenim vlastniho mindfulness. R5 uvadi,
Ze se naucila fidit bez zapnutého radia s cilem mensiho rozptyleni: ,,77eba jsem se naucila
prave ridit bez radia. A pouzivam to jako i takovy cas pro sebe. Jo, Ze jsem pustila radio,
potrebovala jsem slySet zpravy, co se deje ve svéte, politika a tak. Kamkoliv jedu a vidim
docela hodné, tak to vypnu“. Dalsi fidicka R3 mluvi o vétsi snaze redukovat pouziti
mobilniho telefonu: ,,Vsimam si, kdyz jsem na mobilu, a opravdu si to davam pryc, ten mobil.
<...> A jinak teda se snazim neodepisovat na smsky, kdyz tak volat*. OvSem se pfiznava, ze
je uzivatelkou handsfree a mobilni telefon pouziva pro zapnuti hudby: ,, ...tak to je takovy
muyj nejvetsi zlozvyk, ze chci pustit néjakou specialni hudbu, a to musim v tom mobilu
nacvakat ““. Podobné tak mluvi R7, které se snazi necist €i nepsat zpravy. Avsak také pouziva
handsfree pro vyfizovani nutnych informaci: ,, Snazim se nepsat a necist zpravy na mobilu
treba. Jako nebudeme sledovat mobil, co se tam déje na néjakych chatovacich skupinach.
Kdyz mi nékdo vola, tak mam v auté handsfree, tak to casto vezmu. <...> Takze kdyz treba
mi nékdo vola a ridim vecer nebo to v noci, tak vyridim nejnutnéjsi, ale rozhodnée tam

¢

nevykladam dlouho, protoze vim, Ze tu pozornost nemam stoprocentni‘. Kombinace
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zkuSenosti jak s mindfulness, tak i s fizenim podle R11 ji ptivedla k tomu, ze ,, celkové se

snazim nerejpat do telefonu, protoze opravdu se soustredim na tu jizdu “.

6.1.9 Emocné napjata situace jako spousté¢ mindfulness

Na zéklad¢ ziskanych odpovédi se vynofila situacni oblast, kterd aktivuje mindfulness
u fidi¢h. Jednd se hlavné¢ o okolnosti s vysokou mirou intenzity. Podle R12 navrat
k pfitomnému okamziku a zaroven zaméfeni se na dech se u ni uskuteciiuje ,, ...tak tam prave
asi v nejvic téch vypjatych situacich . Pro popis uvadi také slovni vyraz — krizova situace:
,ASi kdyz je nejaka krizova situace. Coz je tak treba dneska parkovani u skolky, kdy jsem si
uplné jinak nedostatecné... Vypnul ten mozek“. Zde R8 hovoii o zpracovani subjektivné
nepiijemné situace pomoci dechu: ,,Kdyz se stane néjaka neprijemna situace, kdyz se treba
leknu v auté nebo ze me nékdo vjede do cesty. <...> Veétsinou v auté v takové situace nejsou.
Veétsinou takové, které vas trosku rozhodi, nebo se leknete, nebo néco se stane. Vam tu
pozornost rozhodi, takze mé to pomiize se vrdatit k sobé, prodychat ty emoce a zdaroven zase
vratit jako pozornost na to <rizeni>“. O zapojeni mindfulness béhem krizové situace mluvi
1 dalsi fidicka R3: ,,Spis jakoze v téch krizovych situacich se miin necham vydrazdit nez driv*.
Uzite¢nost mindfulness pfi zorientovani se a ve zvladani narocné dopravni situace vnima
R2: ,, Nekdy se mi hodila vsimavost... asi néjaky. Hmm. V néjaké krizovejsi situaci nebo
<...> Mné se to hodné déje prave kolem toho, kdy mé néco, néco rozhodi. Prave néjaké
chovani vétsinou ridice kolem nebo moje, kdy si néco, ja nevim — vjedu do pruhu, kde nemam
byt v tu chvili nebo nekde spatné odbocim . Nedodrzovani predpisti ostatnich ucastnikii
provozu je pro R7 okamzikem, kdy se mindfulness aktivuje: ,,Tak to mam, Ze mé rozrusi
nedodrzovani pravidel. Reknu, Ze mam zelenou, ne zacnu vystartovat, tak tam jesté nékdo
projede a je jasny, Ze ten, kdo tam projel, jel na cervenou...Ja si fikam: ,, Ty jo, kdybych byla
trochu rychlejsi, tak bych moznad tam prisla o svetla nebo néco“. TakzZe vétsinou pri téch
chybach . Nebo také podle R1 nepiedvidatelné chovani ostatnich ucastniki mtize poslouzit
navratu mindfulness do fizeni: ,, ...Kdyz automaticky predvidam, jak se bude chovat Fidi¢
prede mnou, a on se tak nezachoval. Ze najednou tieba z niceho nic odboci a ja musim
dupnout na brzdu, takze v ten moment je to takovy. A vidycky to vétsinou ta situace, Ze to
zachranim. Jakoze nenastane nehoda, ale v ten moment si reknu: ,, Odkladam vsechno .
I treba kolik je hodin, nebo jestli zavolam na handsfree nékomu, takovy ten

mikromanagement, co ¢lovek ma fakt v ramci porad takového toho rychlého zivotniho stylu.
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Tak v ten moment si nejvic uvédomuji, ze je potreba vsechno odlozit“. R4 zapojuje
mindfulness pomoci dechu tehdy, kdyZz se dostdva do pomérné nestabilniho stavu:
.,V situaci, kdy se kvili necemu nastvu nebo kdyz mé néco rozhodi, nebo se dostanu do

stresu “.

6.1.10 Situace omezujici mindfulness

Toto téma je piedstaveno jako jakysi propojovaci prvek mezi vyse predstavenimi tématy.
V ramci rozhovorl respondenti popisovali nejenom to, jak se da zapojit mindfulness béhem
fizeni a jaky to ndsledné¢ mélo vliv. Ale také i dopravni situace, ve kterych obvykle

nepiebyvaji ve v§imavém zpusobu fizeni.

Husty ¢i komplikovany provoz

ove

Byly zaznamenany situace, kde fidi¢i vnimali sami na sob¢ automaticky ¢i nevSimavy
zpusob fizeni. Podle R3 existence mnoha podnétii na silnici vyvolava spiSe zapindni
automatického tizeni: ,, Myslim si, ze kdyz je toho hodné na té silnici, tak spis automaticky.
Kdyz je to doprava, doleva a semafory... Nebo to soustiedeni jde automaticky, ale nent to
presné jaky to mindfulness uvédomovani“. R6 se zmiiuje, Ze je méné vSimavy v situacich
vyzadujicich rychlou reakci. Navic v tomto kontextu mluvi o vhodnosti fizeni automatickym
zpusobem: ,, Pokud clovek musi hodné nékde reagovat rychle, a tak to je moment, kdy je
i vhodné dokonce zapojit na autopilota, protoze to télo a mysl reaguji automaticky
na néjakou ndarocnou situaci . Dal$i moznou situaci mize byt husty dopravni provoz. Napf.

to uvadi R9: ,, Nejcasteji, kdyz je tam hodné velky provoz “.

Dlouhodobé Fizeni

o 24

jako nemeénnych cestach. Muze byt vic ten autopilot”. Stru¢né odpovédi s identickym

vyznamem byly zaznamenany u dalSich 3 fidicek (R1, RS, R12).
Stereotypni cesta

Familiarni ¢i stereotypni cesty povazuje R1 za ty, béhem kterych 1ze lehce ztratit v§Simavy
zpusob ftizeni: ,,...Kdyz opravdu clovek porad nebo pravidelné ty stejné trasy, z domu
do prace, z domu do skol nebo Skolek deti. Tak v podstaté tu trasu uz hodné zna a velice
lehce sklouzavat do toho autopilotu . S podobnym nazorem se miizeme setkat u fidicky R8:
. Jak uz zndte ty cesty, uz vite uz ty trasy jsou stejny vetsinou. Tak pokud nejede clovek néjaké

nové misto, tak vetsinou je to, Ze uz clovek jede po pameéti. Ale chce se mu, hlava zabéhne
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v tom, Ze opravdu téch riznych podnéti, které kolem sebe mame hrozné moc*. SniZzené
mindfulness v tomto kontextu u sebe zaznamenala R4: ,,Ja myslim, Ze pravé tady ten zvyk
toho té stejné cesty, ze jedu kazdy den tu stejnou cestu a nevnimam, co delam* a také RS:
., Pokud jedu takové ty pravidelné cesty, které miizou byt prave treba stereotypni, tak tam
mam prostor premyslet . Znamé trasy jsou omezujici v mindfulness také pro R7: ,, Znamy
trasy urcite neridim vsimave . R12 vSak zaznamenava skutecnost, ze se ji mindfulness dafi
vice v takovych situacich zachovat: ,, Ted’ uz se mi to moc nestava. Nastésti. Ale diiv to bylo
asi, kdyz jsem takovy ten klasicky kazdy den do prace z prace. To uz je takova rutina. Kazdy

den to samé. Stejny postup, kde se nema, co menit .
Casovy tlak

Pomérné jasny vliv ¢asového tlaku na snizeni mindfulness vidi u sebe fidicka R1: Kdyz jsem
nejmin mindful je, kdyz spécham... Kdyz jsem ve spéchu, tak okamzite, jako kdyby zase uz
predzivam, Ze neékde mam byt za néjakou dobu a ten stres z toho, ze nesttham mé hodné
odvadi pryc od té pozornosti na to rizeni v ten dany okamzik “. Tuto skute¢nost jako prostor
pro vylepSovani vnima dalsi fidicka R9: ,, ... Tak potom nestihas... Mas toho tolik. Dneska
musim tohle, tohle a kdyz to mas v hlavé a nejsi uplne <vsimavy>, tak to by se dalo jesté
vylepsovat vidycky“. Spadnuti do automatického zplsobu fizeni kvili casovému tlaku
vnimaji 1 dalsi 2 tfidicky — R13: ,, Kdyz spécham, urcite. Je, to je automat a R7: ,,...Asi,

kdyz specham a jsem ve stresu “.

6.1.11 Vnimany prinos mindfulness pro rizeni

Bez vyjimky kazdy respondent nahliZzel na mindfulness jako na pfinosny prvek v kontextu
fizeni. Odpovédi se prolinaly s jinymi vySe popsanymi tématy vztahujicimi se k vnimanym
zméndm. Uvedeme zde nékolik pozoruhodnych uvah o kladné strance mindfulness pro
fizeni. R11 povazuje za minimalni pfinos to, Ze je ¢lovek schopny uvédomit si nev§imavého
zpusobu tizeni: ,,Tak to si myslim, zZe tam uz jenom to uvedomeni, Ze tieba ta mysl je nékde
Jinde nez na té silnici, takze to si myslim, ze urcité prinosny “. Nebo napt. R6é vnima kladnou
funkci mindfulness komplexnéji: ,,Viastné si myslim, Ze ma mindfulness je prospésna uplné
ve vSech c¢innostech, protoze clovek ty véci dela vic pozorné, vice u toho pritomny “. R10 se
pode¢lila o vlastni ptfedpoklad spojeny s bezpe¢nosti: ,, Tak asi obecné bych rekla, kdyz jste
nekdo, kdo deéla mindfulness, tak asi budete v tom auté min nebezpecny pro ten provoz.
Protoze jste vic vedomy, vsimavy “. Urcity prospéch v kontextu soucasného rytmu zivota

vnima dalsi respondentka RS: ,,Myslim si, Ze spousta lidi, kdyby koukala a vnimala, Ze jede

73



[Smich.] a ne mobil a cokoliv jiného. A myslim si, Ze vlastne dneska opravdu v té stresujici
dobe, kdy se kazdy... a nemusi byt ani to zadny osobni problémy. Ono staci, ze prace, néco
nesttham . Dvé respondentky vnimaji prospéch v praktikovani mindfulness jak pro bézné
fidice, tak i pro tidice z povoléni: ,, Treba pro kamionaky by to <mindfulness> mohlo byt
zajimavé. Jedou prave ty dlouhé nudné trasy. Na téch dalnicich* (R11), ,, ...si myslim, Ze
néco takového <mindfulness> by bylo urcité prospésné. At uz pro bézné ridice, tak obzvilasté
tady pro ty vidice z povolani. Taxikari, co jezdi v noci. Dalkovy kamiony, cokoliv* (R12).
Ur¢itého doporuceni si také miizeme povSimnout od R7: ,, Asi by byla potieba, aby <ridici>
prosli celym kurzem, aby si uvédomili ten zpiisob jednani, jako vsimavého jednani a jak by

ho mohli aplikovat do té praxe“.

6.2 Odpovédi na vyzkumné otazky

Jako zaklad pro danou kapitolu slouzi ziskané informace, které jsme uvedli v pfedchozi
kapitole. Zde je nasim cilem shrnout vysledky v ramci vyzkumnych otazek, které nami byly

stanoveny pied samotnou realizaci vyzkumu.

1. VO: Jakym zpiisobem Fidi¢i zapojuji mindfulness do svého Fizeni a za jakych
okolnosti?

Mizeme tvrdit, Ze mindfulness je v kontextu fizeni brano jako neformalni praktikovani, tzn.
fidi¢i neprovadi urcité mindfulness ukony napt. ve formé¢ meditaci. Vystihujicim miZze byt
vyrok uvedeny R10: ,, Tak, ze bych vylozené Sla cvicit mindfulness v priitbehu, Ze bych si
rekla: ,, Ted' jdu delat mindfulness . Kdyz jsem v auté a nasla bych néjakou meditaci. Tak to
ne, ale z tech delam jakoby ... neformalné ji pouzivam, ty neformdalni cviceni, jak jsou . Spise
se jedna o stav hlubsiho uvédomeéni si aktualniho samotného fizeni. O tom jsme ziskali
informace od 9 ftidict. Pristihuji se, Ze v urCity moment nebyli pfitomni za jizdy. Tato
skutecnost jim pomaha rychleji se vratit do v§imavého zplsobu fizeni. Podle stejného poctu
fidich se mindfulness také uplatiiuje cestou rozvinutého vnimani aktualniho emocniho stavu.
Ve vétSing pripada respondenti zmiflovali zaporné ¢i narocné emoc¢ni prozivani, jako jsou
napf. stres, agrese, sebeobvifiovani. Uzce s tim souvisi hlubsi v§imani si t&lesnych projevil
u nékterych tidici. Vede to ke zptitomnéni se v urCité dopravni situaci, identifikaci
emocniho stavu a k jeho uspéSnému zpracovani. Dokonce R9 hovoti o vyuziti techniky body
scan v okamziku, kdy si v§imne svalové tenze za jizdy. OvSem nebyla ndmi identifikovana

jind podobnd zminéni, krom¢ vyuziti dechu béhem fizeni. Ten se jevi pomérné prakticky
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uzite¢ny pro 6 respondentii dané studie. Pouh¢é zaméteni se na néj jim poméaha vyrovnat se

s nepiijemnou dopravni situaci a pfispiva tak navratu k sou¢asnému okamziku.

Nejvétsi shoda nazort z hlediska okolnosti ¢i situaci, kde mindfulness vystupuje
v hlavni roli, byla identifikovana v kontextu krizovych ¢i emocné napjatych dopravnich
situaci. Ty zpravidla podnécuji respondenty k vétSimu v§imani si aktudlniho déni na silnici.
Naptiklad se jednalo o neptedvidatelné ¢i nebezpecné chovani ze strany jinych tcastnikil
provozu, vlastni chybé respondenta z hlediska tizeni, krizové situaci aktivujici intenzivné;jsi
emocni proZivani.

Navic byly zjistény dopravni situace, kde neni zapojeni mindfulness pfili§ Casté.
Respondenti prevazné mluvili o pravidelnych ¢i stereotypnich cestach, asto doprovazenych
automatickym zpusobem fizeni. Tim se také otevird $ir$i prostor pro zameéteni se na vlastni
myslenkové procesy nespojené s mindfulness a odvadéjici od soustfedéni na fizeni. Dalsi
podobnou situaci je podle 4 respondentti dlouhodobé fizeni, kde dochazi ke sniZzeni miry
mindfulness. A také husty nebo komplikovany provoz, kde fidi¢ musi reagovat na Casto
meénici se dopravni prostfedi. V daném kontextu nejsou pro 3 respondenty také vyjimkou

stresogenni situace spojené s ¢asovym tlakem.
2. VO: Jakou roli hraje praktikovani mindfulness v emo¢nim proZivani ridi¢a?

Ziskané informace od 9 respondentli pfimo svédc¢i o kladném vlivu mindfulness na regulaci
jejich emocnich stavii. Ten podle jejich slov spociva ve vcasné identifikaci vnitiniho
rozpoloZeni, které brani pohodInéjsimu ¢i pfijemnéjsimu fizeni. Spolu s tim mluvi o zvySeni
jejich schopnosti kontroly vlastnich emoci, ktera zahrnuje jejich tispésné zpracovani. Jak se
zjistilo, nasledné to vede k rychlejSimu vyrovnani se s emo¢né naro¢nou situaci a k mensimu
ovlivnéni zpravidla negativnimi emocemi béhem fizeni. V souladu s danymi zjiSténimi je
dals$im vynofenym tématem vnimana redukce impulzivnich projevii za jizdy u 4

respondentd.

Navazuje na to také téma o celkovém zklidnéni se fidi¢h diky praktikovani
mindfulness, které je spojené s niz§im prozivanym stresem. O této zméné hovofila vétSina
fidic¢t (11). Dale se na to logicky napojovalo jiné identifikované téma, které se vztahovalo
k vnimanému sniZeni agrese. Ridi¢i uvadéli, Ze se jim daii lépe regulovat a snizit vyskyt
agresivnich projevu, které se vztahovaly, jak k jednani ostatnich Gcastnikli dopravy ale také

ke spolujezdctim.
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Nékteti dalSi respondenti vnimali vliv mindfulness na pozitivngj$i prozivani
samotného fizeni. Podle jejich slov se zvysila mira uzivani si pfitomného okamziku za jizdy.
Dostavaji od tohoto procesu vétsi uspokojeni a jsou schopni do ného zapojovat vice kladnych

emoci. OvSem v tomto piipad¢ zminovali jiz exitujici kladny vztah k procesu fizeni.
3. VO: Jaky dopad ma praktikovani mindfulness na chovani jedince p¥i Fizeni?

Uvédomeénti si a nasledna regulace emoci souvisi se zpisobem, jak se ¢lovék zachova. Proto
se odpovéd na danou otadzku do jisté miry bude prolinat s predeslou. Celkové zklidnéni se
fidica souvisi s jejich postojem a ndslednym jednanim v situacich spojenych se spéchem.
Z odpovedi vetSiny respondentti je patrné, ze Casovy tlak jiz nema tak velky vliv na jejich
zpusob fizeni, nebot’ zdrzeni se na cesté nepiidavaji tak negativni vyznam. S tim také souvisi

snizeni impulzivnich a zkratkovitych reakci u n€kolika dalSich respondenti.

Zmeény ve svém chovani z hlediska bezpecnosti vnimalo 6 respondentti. Konstatovali
skutecnost, Ze pomoci praktikovani mindfulness tidi bezpecnéjsim zptisobem. Spojovali to
sméné rychlym, opatrnéjSim a ohleduplngj$im fizenim. A také s celkovou bd¢losti
a rozvinutou schopnosti emoc¢ni regulace. Dokonce RS a R7 se zmifiuji o snizeném mnoZzstvi
dopravnich ptestupkll. V ramci bezpecnosti je zde také patrna zména, kterou respondenti
vnimaji ve svém zplsobu agresivniho jednani. Spolu s nabytou dovednosti respondenttl jiz
zachovat klid a mén¢ se rozc€ilovat, souvisi jejich mensi agresivni verbalni i neverbalni
projevy, véetné troubeni. V souvislosti s tim si 1ze povSimnout dalSich vnimanych dopadii
na fidi¢ské chovani vii€i ostatnim. O uctivéj$im chovani k dal$im fidi¢im nebo chodctim ve
formé¢ davani prednosti v jizdé mluvi R12, R7 a R13. Na zakladé respondentovych vyroki
muizeme spojit takovou zménu v behavioralnich projevech s vétsim piijetim a porozuménim
tomu, co druhy jedinec miize vdanou chvili prozivat, nebo také s mens$i tendenci
ke spéchani. Skupina 4 respondentli pomoci praktikovani mindfulness dokaze vytvofit
klidné&jsi prostfedi uvnitt vozidla, a to pomoci védoméjSich reakci a vyjednavani se
spolujezdci. Ve 3 ptipadech se jednalo o déti.

Dalsi mensi ¢ast respondentli si povSimla zmén tykajicich se pouzivani takovych
technologii jako mobilni telefon nebo radio. Podle jejich slov projevuji snahu redukovat
zapnuti radia, divani se na mobil a také Cteni ¢i zasilani zprav. OvSem nepopiraji pouZiti
zatizeni handsfree.

Ridi¢ky R9 a R10 vsak uvadi, Ze nevnimaji z4dné behavioralni zmény b&hem fizeni,

které by se vztahovaly k praktikovani mindfulness. Napi. R10 vidi zmény jenom po citové
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strance: ,, Takze ne, nezmeénilo to moc. Jenom pocitove pro mé, ale pro lidi kolem mé asi moc
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ne .

4. VO: Jaké nazory a postoje vyjadruji Fidi¢i ohledné praktikovani mindfulness

v kontextu Fizeni?

Odpovéd’ na danou otazku tvoii nazory vii€i vnimanému piinosu nebo naopak nevyhodam
praktikovani mindfulness ze strany fidi¢i. VSichni fidi¢i potvrdili, Ze mindfulness se kladné
odrazi na procesu fizeni. Kladné hodnocené zmény v fizeni jsou jiz obsazené v predeslych
vyzkumnych otdzkach. Ze ziskanych odpovédi respondentl také jasné vyplyva skutecnost,
ze praktikovani mindfulness se pozitivné odrazilo nejen v fizeni. Par respondentek také

uvazuje o mozném piinosu mindfulness pro fidi¢e z povoléni.

Nékdy vsak vSimavy stav fidice je v jakémsi pozadi, tzn. existuji chvile v dopraveé,
kdy zvykly mechanicky zpiisob fizeni se zda byt vhodnéjsim. Napt. R6 se k tomu vyjadioval
takto: ,, Pokud clovek musi hodné nékde reagovat rychle, a tak to je moment, kdy je i vhodné
dokonce zapojit na autopilota, protoze to télo a mysl reaguji automaticky na néjakou

¢

narocnou situaci®. Proto je tfeba brat na zietel skutecnost, Ze zapojeni automatického
zpuisobu fizeni je v urcitych situacich vhodnéjsi a bezpecnéjsi, jako napft. bylo u fidicky R3
v situaci s v§imavym nastartovanim vozidla, které se nakonec nepodatilo. Stejné tak podle
dalsich respondentt fizeni po intenzivnich a del§ich mindfulness trénincich miize zpisobit

nebezpeci v disledku zpomaleného fizeni.
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7 DISKUZE

Ve vyzkumné ¢asti dané prace jsme vychazeli ze stanoveného cile nahlédnout a vysvétlit,
jak fidic¢i praktikujici mindfulness vnimaji jeho vliv na zptisob vlastniho fizeni. Zarovein jsme
se zam¢fili na zplisoby a okolnosti jeho zapojeni béhem fizeni. Tato studie ma explorativni
povahu. Pfi¢inou toho je malé mnozstvi a rozmanitost dosavadnich vyzkumu zkoumajicich
mindfulness v dopravné psychologickém kontextu, zejména v Ceské republice. Je potieba
informace o tématu mindfulness a jeho vlivu na fizeni rozsifit. O to jsme usilovali v této
praci.

Celkove se vynotilo 11 spole¢nych témat mezi zkusenymi fidi¢i automobild, ktefi
zaroven zastavaji aktivni pozici v mindfulness praxich. Prvné se budeme vénovat pomérné
obSirnému tématu seberegulace.  Podle Bishopa et al. (2004) je mindfulness
charakterizované metakognitivnimi procesy, které vychdzi z kontroly kognitivnich procest,
tzn. seberegulace pozornosti, a také zmonitorovani dynamiky veédomi. Neni proto
ptekvapivy vznik podobného tématu v ramci nasi studie, zejména v kontextu fizeni, kde jsou
bdélost a regulace pozornosti v dominantni pozici (Koppel et al., 2019). O védomém
usilovani soustfedéni pozornosti béhem jizdy mluvilo 12 fidi¢t. Z jejich slov se praktikovani
mindfulness projevilo na uvédoméni si potfeby byt vice pozorny, v§imat si stavu vlastni
pozornosti, snazit se dostat do pfitomného okamziku a pln€ se mu vénovat. Nékteti k tomu
pouzivaji jakousi formu ,,vnitfniho dialogu®, zdmérného sledovani objektu, napf. cary na
silnici, nebo subjektil, napf. lidi na zastavce, €i vlastni dech. Zaroven 5 fidict uvadélo, ze
usiluji o zastaveni mysSlenkovych procest, které je rozptyluji pii fizeni. Automatické
myslenky se zpravidla tykaly hypotetickych scénéiti a planovani. Nékteti z respondentl
uvadéli, ze mindfulness je pro né ndpomocné v zachyceni myslenek branicich lepSimu
soustiedéni na fizeni. Zaroven se naucili podobné myslenky zastavovat. Nepopirali vSak
skuteCnost, ze se jim to nekdy nedafi, coZz povazujeme za pomérné piirozené. Takové
vysledky se navzajem dopliiuji s americkou studii, kde byl zjiStén pozitivni dopad kratkych
mindfulness intervenci na sniZeni ,,bloudéni mysli“ (Rahl et al., 2017). Na zéklad¢ naSich
vysledkl se miizeme domnivat, ze i del$i mindfulness praxe maji podobny uc¢inek. Navic
ukazujeme, Ze rozvijeni mindfulness miize zabranit tendenci ke zvyseni ,.bloudéni mysli*

u zkusenych fidic¢t (Smallwood et al., 2004).
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Dale za pozoruhodné zjisténi povazujeme vnimany vliv mindfulness na emocni
regulaci pii fizeni u 9 respondenti. Podle nich se to miZe projevovat v rychlejSim
jejich fizeni. Jinymi slovy je umi lépe zpracovat tak, Ze poté nebudou ohroZovat jejich
vyrovnangj$i stav za jizdy. V tomto kontextu néktefi respondenti zminovali regulaci
vlastniho nastaveni, sebelitosti, paniky ¢i stresu. Na zaklad¢ dosazeného vysledku mizeme
mluvit o dulezité roli mindfulness v emoc¢ni regulaci nejen v celkovém kontextu (Roemer et
al., 2015), ale také mezi fidi¢i automobild. Doposud se v dopravni oblasti zkoumala
a zaroven se prokazala jedin¢ media¢ni role emocni inteligence mezi zasilanim zprav a mirou

mindfulness (Kita & Luria, 2020; Ramos Salazar & Khandelwal, 2021).

Na oblast seberegulace navazuje dalsi téma zklidneni se. 11 respondentii o tom
vypovidalo z obecné stranky, kde popisovali sami sebe jako klidnéjsi fidice. Mluvili také
o klidngj$ich reakcich vici rizikovym dopravnim situacim nebo destabilizujicimu chovani
spolujezdcii. Nékteti z nich hovofili o fizeni vozidla jako o jedné z oblasti Zivota, kde
vnimaji vetsi klid a vyrovnanost, coz je v souladu s prokazatelnym vlivem tréninkt
mindfulness na rozvijeni podobnych psychickych stavli (Kabat-Zinn, 2003). OvSem v tomto
tématu se muze prolinat role emoc¢ni regulace. Patrné to Ize vidét z vyroku R13, kde je
respondentka schopna rozpoznat ptili§ vysokou miru zklidnéni se: ,, Ale nekdy si rFikam, Ze
Jjsem zase uplné v klidu, Ze to neni uplné dobry“. Nase vysledky také poukazuji na to, ze
rozvijeni dovednosti zistat v klidu pfineslo respondentim uspéchy ve vyporadani se se
spéchem ¢i ¢asovym tlakem. Podobné zkuSenosti uvedlo 9 respondenti, kteti jiz 1épe dokazi
pfijmout dopravni situaci takovou, jaka je. Takové vysledky miizou mit urcitou souvislost
s poznanim vlastnich hranic pomoci mindfulness praxi (Kabat-Zinn, 2016). Zd4 se, Ze tidi¢

24

stresem vyvolanym spéchem.

Pfi pohledu na téma zklidnéni se a mindfulness z hlediska dosavadnich vyzkumu
z dopravni psychologie, mtizeme konstatovat absenci jejich relevantniho mnozstvi. OvSem
existuji vyzkumy zaméfujici se na jejich takika protiklad. A to je agresivni prozivani ¢i
chovani a agresivita, jejiz niz$i mira byla spojend s vyssi mirou mindfulness u fidic (Duany
& Mouloua, 2022; Kazemeini et al., 2013; Stephens et al., 2018). Podobné vysledky
koresponduji s nasim dalSim tématem o sniZeni agresivnich a impulzivnich projevii. Zde 4
respondenti vnimali zmény ve vice védomém a méné impulzivnimu zpisobu reagovani, coz

je pfimo spojeno s vyse popsanou rozvijenou emocni regulaci u fidict. Dale 10 respondentt
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vnimalo sniZeni svych agresivnich emocnich projevii, neverbalni agrese ve formé troubeni
nebo také verbalni agrese ve formé neuctivych vyrazii. Podobné vysledky jsou nejvice
v souladu se studii od Stephensové et al. (2018), kde se vyzkumny soubor stejné jako
v nasem vyzkumu skladal pfevdzné z zen. Na tomto misté¢ vSak mizeme popftit vysledky
studie od Crundalla et al. (2019), ktera neprokéazala vliv tréninku mindfulness na agresi
zkuSenych fidi¢i. Jednou z pficin tohoto mize byt kratkodobé praktikovani mindfulness
voné studii (1 meésic) oproti respondentiim nasi studie. Nebo zde mohou hrat roli

1 temperamentové a osobnostni charakteristiky spojené s agresi u jednotlivct.

Dalsi téma o roli mindfulness v prozivani pozitivnich emoci mezi 5 fidici
povazujeme za pomérn¢ dilezité. Ponévadz mize preventivné pisobit na bezpecnéjsi fizeni.
Respondenti hovoftili o vétsim uspokojeni, uzivani si procesu fizeni a pohodovém stavu
béhem jizdy. R1 také uvadéla zvysSeni pouzivani humoru za jizdy s cilem piendSeni vice
pozitivnich prozitkl oproti negativnim. Podobné vysledky konsoliduji dosavadni informace
o tom, ze mindfulness obecné ptispiva k vétsi duSevni pohodé (Shapiro et al., 2008) a snizeni
negativniho naladéni (Robins et al., 2012). Je vidét, Ze se podobny vliv mize odrazet i béhem
fizeni.

Objevila se vSak témata, kde fidi¢i mluvili o zménach svého chovani ¢i prozivani
vici ostatnim lidem. 5 z nich se béhem rozhovorli zamétovalo na téma respektovani a prijeti
ostatnich ucastniki provozu. Uvadéli, Ze vnimaji vétsi pochopeni a jsou shovivavéjsi vici
ostatnim fidi¢im. Hovofili také o tom, ze Castéji davaji prednost jak chodciim, tak i fidictm.
Par z nich to spojovalo s menSim Casovym tlakem. Podobné vysledky miizou vysvétlovat
niz$i miru agresivnich prestupkil spojenych s vyssi mirou mindfulness fidi¢t (Koppel et al.,
2018, 2022). To, ze mindfulness intervence jsou z€asti zaloZeny na rozvijeni laskavosti
a soucitu vuci vlastni osob¢ a jinym lidem (Kabat-Zinn, 1990), mlze vysvétlit vznik tématu
veiténi se vuci ostatnim mezi 4 respondenty nasi studie. Vnimali na sobé vétsi schopnost
porozumét tomu, co se odehrava v danou chvili v psychice bud’ spolujezdcti nebo ostatnich
ucastnikd. Z jejich slov jim to poméha dosahnout lepSiho pochopeni jejich chovani
a nereagovat automatickym zptisobem. S tim se poji také nase dalsi vysledky o tom, Ze fidic¢i
umi 1épe kontrolovat a zaroven vyftesit situace spojené s rozptylenim spolujezdci pomoci
komunikace. O podobné zkuSenosti mluvili 4 respondenti, kde spolujezdci byly déti. Podle
Youngové et al. (2019) mindfulness nema zadny vztah k redukci interakce s détmi za jizdy.
Respondenti nasi studie nehovofili pfimo o sniZzeni vzajemného pulsobeni, spiSe jim

mindfulness pomohlo k vytvéieni oteviené¢ho a uctivého dialogu.
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Témét polovina respondentd hovotila o vlivu mindfulness na jejich bezpecnéjsi
fizeni. Mluvili o védoméj$im, v§imavejsim, ohleduplnéjSim a opatrnéjSim zptisobu fizeni.
Navic par respondentii uvedlo i vétsi respektovani dopravnich predpisi ve formé redukce
ptrestupkl a pokut. Zaroven spojovali vyss§i vinimanou bezpecnost s lepsi emo¢ni regulaci a
schopnosti fidit v klidném stavu. Podobné vysledky jsou v souladu s vyzkumem, kde se
potvrdil vliv praktikovani mindfulness na snizeni chybovosti a piestupkt (Koppel et al.,

2018).

V navaznosti na oblast bezpe€nosti bychom predstavili dalSi vynofené téma
zabyvajici se snizenim pouzivani mobilniho telefonu ¢i radia. O vétsi snaze minimalizovat
manipulaci s mobilnim telefonem mluvili 3 respondenti, o radiu jeden respondent, ktery se
nau¢il #idit bez n&j. Ridi¢i uvadéli, Ze se od doby praktikovani mindfulness snazi méné &ist
si ¢i posilat zpravy skrz mobilni telefon s cilem zachovani vétsiho soustfedéni se na fizeni.
Takova zjisténi odpovidaji jiz dosavadnim objeviim o vztahu mezi mindfulness a redukci
pouzivani mobilniho telefonu (Panek et al., 2015; Terry & Terry, 2015). Respondenti vSak
nepopirali stalé uzivani zafizeni handsfree, coz neni v souladu s vysledky o opa¢né tendenci
u fidict (Young et al., 2019). Domnivame se, Ze pouzivani handsfree mize byt zapti¢inéné

jinymi aspekty, napi. druhem povolani jedince nebo ti¢elem volani nez mindfulness.

Téma vnimaného prinosu mindfulness pro rizeni povazujeme za pomérné diilezité.
Vsichni respondenti konstatovali, ze mélo kladny vliv na jejich fizeni. Obecné vétsi
uvédomeni si pfitomného okamziku povazuji za piinosné. Spojovali to s vySe uvedenymi
vnimanymi zménami u sebe. OvSem ruku v ruce stim jdou tivahy od 6 respondentil
o mozném nebezpecném ¢i Skodlivém U¢inku mindfulness na proces fizeni. Par z nich
vnimalo zpomalené reakce po delSich a intenzivnich mindfulness trénincich. Zarovei pro né
bylo obtizné zaméfit svoji pozornost piimo na cestu. Takové vysledky jsou pomérné
pochopitelné, nebot’ praxe mindfulness obecné vede k vétsimu uvolnéni (Kabat-Zinn, 1990).
Podobna zjisténi povazujeme za cenné, nebot’ mohou slouzit jako varovani pro lidi, ktefi
jsou napft. Casto ucastniky mindfulness retreatii. Par respondentt taktéz uvedlo, ze prilisné
zapojeni mindfulness mlize branit ddvno nau¢enym ukontim spojenym s ovladanim vozidla,
napf. béhem nastartovani automobilu. Z toho jasné¢ vyplyva skutecnost, ze automaticky
zpusob fizeni oproti v§imavému muze byt vyhodnéjsi a bezpecnéjsi pro fidi¢e v takovych
ptipadech.

Zastavime se jeSté u zjiSténi, jak a kdy fidi¢i zapojuji mindfulness béhem fizeni.

Vétsina respondentli to popisovala jako vytrzeni se z automatického zplisobu fizeni za
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pomoci zpfitomnéni se, tzn. uvédomeni si piitomného okamziku. Podobna skutecnost je
nejvic charakteristickd pro mindfulness a vyplyva z jeho pojeti (Brown & Ryan, 2003).
Navic jsme zjistili, ze mindfulness neni v aktivni roli ve védomi fidi¢t béhem dlouhodobého
stereotypniho fizeni nebo pod vlivem casového tlaku, jehoz zvladani je pomérné narocné
pro zachovani klidného stavu védomi fidi¢e. Takové situace muzou byt zlomovym
okamzikem pro fidice, ktefi se chtéji naucit fidit vSimavéjSim zplsobem. Husty c¢i
komplikovany provoz také podle 3 respondentti eliminuje zapojeni mindfulness pii fizeni.
podnéty z okoli, kde mindfulness by spiSe branilo UspéSnému zvladnuti naucenych
fidi¢skych ukonii. Pokud se vratime k samotnému procesu zapojeni mindfulness, tak 9
respondentll to popisuje z hlediska uvédomeni si aktualniho emocniho prozZivani a 5
respondentl jako uvédomeni si télesnych prozitku, které slouzi jako privodce k navraceni se
uvédomovani si pfitomného okamzikd. Dokonce R9 se zmifluje o praktikovani techniky
body scan v automobilu. Také 6 respondenti mluvilo o své zkuSenosti zaméteni se na dech
béhem fizeni, ktery jim pomdhal Iépe vnimat pfitomnym okamzik a lépe zvladdnout
nepiijemnou situaci za jizdy. Dané vysledky povazujeme za pozoruhodné, ponévadz
doposud nebylo jasn¢€ popsané, jak se mindfulness uplatiiuje béhem tizeni. Zde mizeme
konstatovat, Ze jde spiSe o neformalni formu cvi¢eni mindfulness se zapojenim kratkych
dechovych technik. Timto zjiSténim jsme pfispéli k objasnéni, jak miize vypadat kratka
mindfulness praxe, kterd se da vyuZzit béhem jizdy (Feldman et al., 2011). Spole¢nym
tématem, kde fidi¢i vnimali nejcastéji zapojeni mindfulness, byly emocné napjaté situace,
kde se respondenti ¢asto obraceli na dech a zpfitomnovali se. Logicky to vyplyva z funkce

jako dobry néstroj jak pro proces fizeni, tak obzvlast na zvladadni emocné naro¢nych situaci.

Kazda vznikla prace na vyzkumném poli v sobé nese urcitou fadu limitd. Stejné€ jako
dand prace. Prvni a pomérné zjevny limit je obsazen v podstaté nami zvoleného vyzkumného
designu. Kvalitativni studie nemize zcela zarucit reprezentativnost vyzkumného souboru.
V nasem piipad¢ je navic t¢zko uchopitelny odhad poctu a charakteristiky cilové populace,
nebot’ zkuSenost v fizeni je pon€kud individudlni zaleZitosti. Podobné jako mindfulness
praxe, kde je podstatna investice vlastniho védomého Usili v rozvijeni tohoto vnitiniho stavu,
tzn. je obtizné zméfit miru zkusenosti v praktikovani mindfulness. Proto je pomérné tézké
uvazovat 0  reprezentativnosti souboru. Omezujicim  faktorem také byly

nepravdépodobnostni metody vybéru vyzkumného souboru. Vyuzili jsme nékolik druha
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(metodu prostého zdmérného vybéru, samovybéru a snéhové koule). Metoda samovybéru a
sn¢hové koule byly docela prospésné diky aktivni a zaujaté pozici respondentli. Metoda

prostého zdmérného vybéru vSak v sobé skryva rizika mensi motivace a zapojenti se.

DalSim limitem byly misty chudé odpovédi od nékterych respondentil, ¢ehoz si je
mozné v§imnout podle ptimych feci v kapitole vysledkl prace. Takovéa skutecnost jisté
snizuje reliabilitu dané¢ho vyzkumu. Pfi¢inou toho mize byt seskupeni nékolika faktort.
Prvnim je osobnost vyzkumnice a jeji prvni podobna zkusSenost s provadénim vyzkumnych
interview. AvSak dand studie jisté prispéla i k jeji vétsi mife sebereflexe. Treba také brat
ohled na jeji kulturni odliSnost od té Ceské. Do jisté miry to mohlo mit vliv na méné otevieny
ptistup nékterych respondenti. Prestoze vyzkumnice na zacatku kazdého interview krétce
seznamila participanty s jeji piibéhem, stadle mohla pietrvavat pravdépodobnost jejich
ostrazitosti ¢i nejistoty. OvSem rozhovory se liSily ve velikosti obsahové stranky, coz
naznacuje moznost dalSich limitujicich pfi¢in. Miize zde jit o on-line verzi provadéni
interview, kterd ma jak kladné, tak i zaporné UCinky. Vzhledem k digitalnimu rozvoji
ve sveteé, se podobnd forma jevi jako pomérné zjevna a méné neobvykla. Navic to umoznilo
sesbirat vétsi pocet respondentli diky mensi Casové zatézi pro né a vétsi flexibilité. OvSem
on-line forma postrad4d prostor na budovani vétsi divéry mezi jedinci a také disponuje
ohrani¢enou moznosti vytvafeni vielejSiho vztahu pied zahdjenim samotného interview
(Jowett et al., 2011). Dalsim limitujicim faktorem z hlediska obsahu odpovédi mohlo byt
samotné téma vyzkumu. O tom, Ze fizeni automobilu je z velké ¢asti zautomatizovany proces
u zkusenych fidi¢li, neni pochyb. Z toho vyplyva skutec¢nost, ze dana ¢innost mize byt
pomérné omezena na zazitkové stranky jedince. I pfesto, ze respondenti patfili ke skupiné
lidi praktikujicich mindfulness. Zaroven kvalitativni druh vyzkumu je postaven na
schopnosti sebereflexe participantt, kterd je pon¢kud narocnd. Vzhledem k tomu, Ze byli
dotazovéani na vnimané vlivy praktikovani mindfulness na fizeni, je zde mozné riziko
ovlivnéni zjisténych vysledkl jinymi faktory. Mizou to byt temperamentni ¢i osobnostni
charakteristiky, dlouholeta fidi¢skd zkuSenost, charakteristika okoli, kterym fidici Casto
projizdi apod.

Ke skupiné limitujicich faktor muze také spadat subjektivita pfi procesu analyzy
dat. Nami zvolend interpretativni fenomenologicka analyza pfedstavuje Siroké spektrum
moznosti pro kreativni pfistup vyzkumnika, od kterého se vyzaduje dostacujici mira
sebereflexe (Kostinkovd & Cermak, 2013). Nami na to byl bran ohled pred zahijenim

samotné analyzy, aby vysledky co nejvice odpovidaly objektivni realité.
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V neposledni tadé je dilezité uvazovat o mozné nevyhod¢ tohoto vyzkumu
z hlediska ptevazujiciho poctu Zen, coz mize mit za nasledek nedostate¢né pestré a presné
vysledky. Avsak samotny vybér respondentii byl pomérné komplikovany vzhledem k tomu,
ze mindfulness praxe neni Siroce popularni v ramci Ceské populace. Hralo to pomérné

limitujici roli v dosazeni ekvilibria mezi participantkami a participanty.

Poslednim a pomérné pozoruhodnym faktorem je samotnd koncepce mindfulness.
Jiz v teoretické Casti byly obsazené rtizné variace pojiméani mindfulness a kritika ohledné
zkresleného soucasného pohledu na néj na rozdil od prvotnich vychozich koncepci. Navic
se zda, ze se zkuSenost s mindfulness neskladd pouze z Casového aspektu praktikovani.
Mizeme tvrdit, Ze je to mnohem hlubsi proces zahrnujici kvalitu duSevni investice jedince.
Uvedeme zde vyrok od R9: ,,Ja si myslim, Ze ten mindfulness celkove je docela tézky

podchytnout. Neni to, ze muzes delat 3 meditace a myslis, Ze vis, o cem to je. Ono to ma

docela velkou hloubku .

Ptes vSe vySe uvedené se domnivame, ze dana studie pfinasi cenné poznatky, které
mizou byt inspiraci jak pro dalsi vyzkumy, tak pro praktické vyuziti. Dalsi studie by se
mohly zaméfit na méfeni mindfulness soucasné s regulaci pozornosti ¢i emocni regulaci
v roli mediatora ve vztahu k dalSim proménnym podobné jako v lofiském vyzkumu od Kima
et al. o pouZivani mobilniho telefonu (2022). Zaroven se objevila potteba prozkoumat vliv
mindfulness na pozitivni prozivani béhem fizeni, napt. dusevni pohodu, aby se nase zjisténi
upevnily dal$imi studiemi. Pokud mluvime o praktické aplikaci, tak bychom se pfedevsim
zam¢étili na fidice z povoladni, nebot” podobnéd skupina fidict proziva za jizdy vysokou
psychickou zatéz, ktera je zcasti spojena se spéchem. Navic Mamcarz et al. (2023) ve svém
vyzkumu z Polska, Slovenska a Litvy uvadi, ze mindfulness mize byt vhodnym nastrojem
pro redukci pracovniho stresu impulzivnéjSich fidict z povolani. Domnivame se, ze zapojeni
mindfulness do jejich fizeni by mohlo napomoct k lep§imu vyrovnani se s naro¢néjSimi
situacemi a k regulaci pozornosti, zejména béhem fizeni stereotypnich a dlouhych cest.

Ovsem to samoziejmé plati pro vSechny fidice.
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ZAVER

Cilem na$i studie bylo nahlédnout do problematiky a vysvétlit, jak fidici praktikujici
mindfulness vnimaji jeho vliv na zptsob vlastniho fizeni. Zaroven jsme se snazili nahlédnout
na to, jak a za jakych okolnosti zapojuji mindfulness do vlastniho fizeni. Interview byla
provedena se zkuSenymi fidi¢i automobild, ktefi zaujimaji aktivni pozici v mindfulness

praxich.

Zjisténé vysledky nam pomohly vytvotit konkrétnéjsi pohled na to, jak zkuSeni fidici
uplatiiuji mindfulness za jizdy. Nejcastéji o tom mluvili jako o skute¢nosti, kdy se pfistihnou
v automatickém zpiisobu fizeni. Nasledné jim to pomuze rychleji vratit se k v§imavé jizde.
Takové uvédomeéni si pritomného okamziku je také spojeno se sledovanim svého soucasného
emoéniho stavu. Cast&ji vznika v napjatych & naroénych dopravnich situacich. Zarovei
fidi¢i mluvili o hlubSim vS§imani si télesnych projevl, které jim pomaha se psychicky
stabilizovat a zistat pfitomnymi v situaci. Pro takové ucely aktivné vyuzivaji i vlastni dech.
Ovsem automaticky zptisob fizeni je v popiedi v pripadech hustého provozu, dlouhych

a stereotypnich cest a v ¢asovém tlaku.

VSsichni fidi¢i vnimaji prospéSnou roli mindfulness pro fizeni. Velka ¢ast z nich vidi
kladny vliv na regulaci pozornosti, kterd u nich spocivd ve vedeni ,,vnitiniho dialogu®,
pozorovani vnéjSich podnétii nebo pomoci dechu. Také uvadéli, Zze mindfulness ptispiva
k odhanéni myslenek nesouvisejicich se samotnou jizdou. Zaroven se fidi¢i umi 1épe
vyrovnat, zpracovat a v€asné zastavit negativni ¢i narocné emoce za volantem. Spolu s tim
mnozi znich vnimaji zmény ve sniZeni agresivnich a impulzivnich projevi.. Castgji
ptetrvavaji v klidném psychickém stavu, ktery jim pomahé zpomalit se a spravné zachazet
s Casovym tlakem. Navic mindfulness pifindsi pozitivni naladéni b&hem fizeni a jeho
milovnici si ho vice uzivaji. Vysledky se dotkly také oblasti vnimané bezpecnéjsi jizdy.
Respondenti o tom mluvili v kontextu védoméjsiho, ohleduplnéjsiho a opatrnéjsiho zpiisobu
fizeni. Zménu také vidi v niz§im pouzivani mobilniho telefonu ¢i radia za jizdy. Pomaha jim
to zlstat pfitomnymi a pozornymi. Také vnimaji vEtSi vlastni projevy respektu a prijeti
ostatnich ucastnikii provozu. Taktéz lépe dokdzou porozumét tomu, co se odehrava
v prozivani spolujezdct ¢i jinych fidict, a podle toho zareagovat pfiméfenym zptsobem.
OvSem nadmérné vyuzivani mindfulness muize pfinaset i nebezpecné nasledky ve formeé

ptili§ pomalé jizdy nebo neuspésného provadéni fidicskych tkoni.
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SOUHRN

Tato magisterska diplomova prace se vénuje vhimanym vlivim praktikovani mindfulness
na zpusob fizeni z pohledu fidi¢i. Zaroven se zamétuje na to, jak a za jakych okolnosti fidi¢i
zapojuji mindfulness béhem fizeni. Aktualn¢ nalezneme limitovany pocet studii, které se
zamé&fuji na koncepci mindfulness v dopravné psychologickym kontextu. Existuje empiricka
potieba rozsitit podobnou oblast zkoumani. Z tohoto diivodu byl nami zvoleny kvalitativni

pfistup k tomuto tématu.

Nasim prvnim krokem bylo uvést relevantni teoretické poznatky ke zkoumané
problematice. V prvni Casti teoretické prace se zaméfujeme na samotnou koncepci
mindfulness. Zde za¢indme u kratkého seznameni ¢tenare s tim, jak se fenomén mindfulness,
vychdzejici z Buddhova uceni, dynamicky ptenesl do zdpadni kultury a jaké uplatnéni tam
nasel. Dulezita osobnost v oblasti rozvijeni mindfulness Kabat-Zinn, na néj nahliZel jako na
uvédoméni si, které se objevuje pomoci zdmérného vénovéani pozornosti v pritomném
okamziku a bez posuzovani (Kabat-Zinn, 2003). Ve vysledku zvySeny zajem o to zpusobil
vznik mnoha dalSich pojeti mindfulness. Sluc¢ujeme jak jeho zapadni, tak i vychodni verze.
Ovsem jsme vidéli potfebu vice strukturovat riznorodost ndzortt odborniki, proto jsme
na n¢j zvlast nahlédli jako na psychicky stav, na osobnostni rys ¢i na ziskanou dovednost.
Pro jasngj$i porozuméni jsme mindfulness déale porovnavali sfenoménem flow
(Csikszentmihalyi, 1990), mindlessness (Langer, 1989) a relaxaci. Zaroven jsme uvedli fadu
postojil, jez tvoti zakladnu praktického vyuziti mindfulness, které mtze nabyvat formu
neformalnich a formalnich cviceni. Ty jsou popsané zvlast. Dale jsme seznamili Ctenafe
s terapeutickymi pfistupy zalozenymi na mindfulness. Uvedli jsme také jejich zaméteni
a moznosti jejich provadéni. Na zavér kapitoly jsme predstavili n¢kolik kritickych tivah
ohledné nedostatecné ¢i chybné interpretace mindfulness a také o rizikach jeho popularizace

ve SVEte.

V druhé a zaroven posledni kapitole teoretické Casti jsme nahlizeli na mindfulness
v uzsim a specifickém kontextu. A to je kontext fizeni motorového vozidla. V prvni fadé
popisujeme problematiku pojeti mindfulness v oblasti dopravy, kde se nejvice vyuziva
definice Browna a Ryana (2003). Sli jsme stejnou cestou a definovali jsme mindfulness jako
zvySenou pozornost, uvédomeni si a piijeti pfitomného okamziku ¢i soucasné reality.
Ve stézejni podkapitole o dosavadnich oblastech zkoumani mindfulness v dopravnim

kontextu pfina$ime poznatky o jeho roli v silni¢ni dopravé. Zde jsme si kladli za cil co
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nejvice prozkoumat studie, jez slucuji danou koncepci s dopravné psychologickymi aspekty.
Zacali jsme se zohlednéni efektu mindfulness na pozornost fidicli. Obzvlast’ se zaméiujeme
na fenomén ,,bloudéni mysli“. Déle uvadime aktudlni zahrani¢ni studie o mindfulness
a provadéni rozptylujicich aktivit za jizdy. Nejvice vyzkuml zde najdeme o pouZzivani
mobilniho telefonu. V centru naseho zajmu byly studie o zkouméni agresivnich projevi mezi
vS§imavymi fidi¢i ataké o zkoumani jejich aberantniho chovéni. Dalsi podkapitola
obsahovala seskupeni nejcastéji pouzivanych metod méfeni mindfulness v dopravni
psychologii. Na konci kapitoly jsme popsali moznosti jeho praktického vyuziti ve vzdélavani
v autoSkolach, v konstrukénich feSenich motorovych vozidel a jeho vyuziti formou
meditacnich nahravek.

Jak jsme jiz nastinili, vyzkumna ¢ast této prace byla realizovand formou kvalitativni
studie. Ta byla stanovena na zdklad¢ naseho cile nahlédnout a vysvétlit, jak fidici praktikujici
mindfulness vnimaji jeho vliv na zptsob vlastniho fizeni. Sekundérnim cilem prace bylo

prozkoumat zpiisoby a okolnosti jeho zapojeni beéhem fizeni. Nasledn€ jsme si stanovili ¢tyti

vyzkumné otazky, které by mohly pomoci pfi plnéni cilli nase prace.

Jako metoda ziskdvani dat nam slouzila polostrukturovand interview, které jsme
provadéli prostfednictvim on-line platformy Google Meet. Pfed samotnym zacatkem
vyzkumného Setfeni jsme realizovali pilotni off-line rozhovor, ktery pfispél ke korekci
nékterych otazek. Nasledné bylo rozhodnuto ho zatadit do této studie. Nas§ vyzkumny soubor
se skladal ze 13 respondentti, z nichz bylo 12 Zen a 1 muz. Jednalo se o skupinu aktivnich
a zkuSenych fidict automobili. Podminkou pro jejich participaci bylo také absolvovani
MBSR kurzu nebo dlouhodobé;jsi praktikovani mindfulness po dobu tfech let a vice. Zaroven
by méli zatazovat jeho principy do bézného Zivota. Proces vybéru vyzkumného souboru byl
pomérné¢ komplexni. Vyuzili jsme metodu samovybéru, prostého zamérného vybéru
a snéhové koule. Pfed zahajenim samotnych interview byl kazdému z participantli zaslan
Informovany souhlas s ucasti na vyzkumu, kde respondent svym podpisem potvrdil svoleni
s jeho podminkami. Nésledn¢ data ve formé nahranych rozhovorG prosla procesem

transkripce a analyzou dle metody IPA.

Vysledky studie ptedstavuji 11 vynofenych spoleénych témat. Pomérné velkou
oblast tvofilo téma seberegulace. AZ na jednoho respondenta fidi¢i vnimali kladny vliv
praktikovani mindfulness na védomou regulaci pozornosti. Hovofili o vétsi snaze vSimat si
aktualniho stavu pozornosti a pln¢ se vénovat fizeni. Téméf polovina respondenti umi uz

Iépe zastavovat rozptylujici mySlenky pii fizeni. Velkou roli mindfulness také hraje
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v emo¢ni regulaci vétSiny fidict. Prispiva k rychlejsi identifikaci a zpracovani negativni ¢i

narocné emoce. Nastrojem k tomu mize byt napt. zaméfeni se na dech.

Vétsina respondentli si také vSimala zmén v jejich klidnéj$im psychickém stavu
za volantem, coz se projevilo na jejich vyrovnanéjSim reagovani v rizikovych C¢i
nepiijemnych dopravnich situacich. Navic 9 fidict uvadelo, ze praktikovani mindfulness
pozitivné ovlivnilo jejich zvladani spéchu ¢i ¢asového tlaku. S témito vysledky jdou ruku
v ruce dalsi nazory 10 respondentl o snizeni agresivnich projevi. Identifikovali redukci jak
verbalni, tak i neverbalni agrese. Zaznamenali jsme také odpovédi o nizSich impulzivnich
reakcich od 4 tidict.

Za inovacni vysledky povazujeme vnimany dopad mindfulness na pozitivnéjsi
prozivani béhem jizdy. Jeho praktikovani 5 respondentiim pfinasi uspokojeni a vétsi uzivani
si procesu fizeni. Dale téméf polovina fidi¢li vnimala svoje fizeni jako bezpe¢néjsi.
Popisovali ho jako méné rychlé, opatrn€jsi a ohleduplnéjsi. Spojovali to s celkovou bdélosti
a rozvinutou schopnosti emo¢ni regulace. Spolu s tim vyvstavaji dalsi vysledky o vnimaném
sniZzeni pouzivani mobilniho telefonu ¢i radia. Méné¢, nez polovina respondentti uvedla snahu
vypinat radio nebo neposilat ¢i necist si zpravy za jizdy. Zmén si také respondenti vSimaji
v respektujicim chovani viici ostatnim ucastnikiim provozu. Délaji také pokroky ve vétSim
porozuméni tomu, co se odehrava v prozivani spolujezdct nebo ostatnich fidi¢i a dle toho

dokdzou zareagovat pfiméfenym zplisobem.

VSichni respondenti vnimaji praktikovani mindfulness jako prospésné pro fizeni.
Avsak témét polovina z nich povazuje nadmérné vS§imavy stav za nebezpecny pro silni¢ni
provoz, nebot” se jim jevi jako kontraproduktivni a vede ke zna¢nému zpomaleni samotné
jizdy.

Vétsinou fidi¢i popisovali integraci mindfulness s uvédoménim si vlastniho
automatického zplisobu fizeni, coz je nasledné vede k rychlej§imu navratu do vSimavé jizdy.
Dale v tomto kontextu mluvili o rozvinutém uvédoméni si emocniho prozivéni, Casto se
jednalo o zaporné emoce. V neposledni tad¢ uplatiiuji mindfulness cestou vSimani si
aktualnich télesnych projevl. A také zaméfeni se na dech je mize vést jak k uspéSnéjsi
seberegulaci, tak i k navratu do souc¢asného okamziku. Emo¢né napjaté situace se ukdzaly
jako nejcastéjsi spoustéc zapojeni mindfulness. Zde respondenti uvadéli nepredvidatelné

chovani jinych fidi¢l, vlastni chybovost ¢i krizové situace. V piipad¢é hustého provozu,
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dlouhodobéjsiho a stereotypniho fizeni a také pod vlivem ¢asového tlaku nasi respondenti
mluvili 0 méné v§imavéj$im zplsobu jizdy.

Dosazené vysledky z této studie pfinaSi komplexné&jsi pohled na to, jak fidi¢i vnimaji
vliv praktikovani mindfulness na zptsob vlastniho fizeni. A také jak a za jakych okolnosti
ho zapojuji pfi jizd€. I pfes uvedené limitujici aspekty povazujeme nasi praci za ptinosnou.
Potvrzujeme a dopliiujeme jiz existujici zahrani¢ni studie v této oblasti. Dale uvadime
mozné pozitivni dopady a moznosti zapojeni mindfulness pro vSechny fidice, kteti chtéji

zabezpecit a obohatit svou fidi¢skou praxi.
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Priloha 1: Abstrakt magisterské diplomové prace v ¢eském a anglickém jazyce

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Mindfulness v fidi¢ské praxi
Autor prace: Bc. Kseniya Lapotka

Vedouci prace: doc. PhDr. Matt§ Sucha, Ph.D.
Pocet stran a znakii: 100 stran, 197 233 znak
Pocet priloh: 5

Pocet titulii pouzité literatury: 157

Abstrakt: Zamétenim dané préce je zjiSténi vlivi praktikovani mindfulness na zptisob fizeni
z pohledu samotnych fidic. Zaroven se diplomova prace vénuje zpisobim a okolnostem
zapojeni mindfulness béhem fizeni. V prvni casti teoretické prace vycleitujeme pojeti,
postojové charakteristiky a praktické vyuziti koncepce mindfulness, véetné kritickych avah.
V druhé casti predstavujeme problematiku pojeti mindfulness, oblasti jeho zkoumani,
meéfeni a aplikace v dopravnim kontextu. Pro realizaci vyzkumné c¢asti jsme zvolili
kvalitativni design. Sbér dat prob&hl pomoci polostrukturovanych interview se 13
zkuSenymi fidi¢i (12 Zen a 1 muZ) praktikujicimi mindfulness. Nasledné analyza dat byla
uskuteénéna dle metody IPA, zniz vzeSlo 11 spoleénych témat. Mezi respondenty byl
nejcastéji komunikovan vnimany vliv mindfulness na seberegulaci, zklidnéni se, snizeni
agresivnich a impulzivnich projevi, pozitivni prozitky, bezpecnost, interpersondlni aspekty,
pouzivani mobilniho telefonu ¢i radia. VSichni zacastnéni hovofili o pfinosu mindfulness
pro fizeni. Participanti jej praktikuji neformalni formou za vyuziti dechu, nejcastéji

v emoc¢né napjatych situacich.

Kli¢ova slova: mindfulness, praktikovani mindfulness, zkuseni fidici, silni¢ni doprava



ABSTRACT OF THESIS

Title: Mindfulness in driving practice

Author: Bc. Kseniya Lapotka

Supervisor: doc. PhDr. Mat§ Sucha, Ph.D.

Number of pages and characters: 100 pages, 197 233 characters
Number of appendices: 5

Number of references: 157

Abstract: The topic of this thesis are the effects of mindfulness practice in driving from the
perspective of the drivers themselves. It explores means and circumstances of practicing
mindfulness during driving. In the chapter 1 of theoretical part of this thesis, the author
establishes the concept, aspects, practical application of mindfulness as well as critical
approaches to mindfulness. The second chapter of theoretical part introduces the concept of
mindfulness, areas of current research, ways of measuring and application of mindfulness in
the context of transport. For the research part of the thesis, we decided to use qualitative
design. The data collection was performed through semi-structured interviews with 13
experienced drivers (12 women, 1 man) who are practicing mindfulness. The data analysis
was carried out according to IPA method which lead to identifying 11 common themes
amongst participants. The participants frequently expressed the effect of mindfulness on
self-regulation, calming down, controlling aggressive and impulsive behaviours, positive
experiences, safety, interpersonal aspects and using mobile phone or radio. All participants
reported positive impact of mindfulness in driving. The participants practiced mindfulness

informally in a form of breathing exercises mostly during tense emotional situations.

Key words: mindfulness, practicing mindfulness, experienced drivers, road transport



Priloha 2: Informovany souhlas

Informovany souhlas s icasti na vyzkumu v ramci magisterské diplomové prace

Informace o vyzkumu:

Koncept mindfulness posledni dobou nabyvd na popularité v naSi moderni
spole¢nosti. Cim dale vic se o ném hovoii a pise, véetné védeckych praci. Oblast dopravni
psychologie neni bohatd na zkoumani mindfulness v kontextu fizeni. Jen v malém poctu
zemi byl tento koncept zkouman Sifeji. Pficemz fizeni motorového vozidla patii ke skoro
kazdodennim c¢innostem zletilého jedince, ktery disponuje fidi€skym prikazem. Tato
¢innost vyzaduje vysokou miru koncentrace pozornosti, bdélosti, emocni vyrovnanosti a
odolnosti vici stresu. Zde se praktikovani mindfulness mize jevit jako ndpomocny prvek
v oblasti dopravni bezpecnosti.

V ramci daného vyzkumu bychom chtéli zjistit, jak praktikovani mindfulness ptisobi
na fizeni motorovych vozidel z pohledu fidi¢i. Cilem by bylo nahlédnout a vysvétlit, jak

ove

fidi¢i praktikujici mindfulness vnimaji jeho plisobeni na zptsob vlastniho fizeni.

Vystup této magisterské diplomové prace muze odstranit absenci podobnych
védeckych vysledkii v Ceské republice a zaroven mize byt ndpomocnym prvkem k dal§im
inovacim a intervencim v oblasti dopravy.

Tento vyzkum je realizovan pod zastitou Katedry psychologie Filozofické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci vrdmci magisterské diplomové prace na téma:
»Mindfulness v Fidi¢ské praxi® pod vedenim doc. PhDr. Mattise Suchy, Ph.D. V ptipadé
jakychkoliv dotazii 1ze kontaktovat feSitelku daného vyzkumného projektu — Be. Kseniyu
Lapotku na e-mail: kseniya.lapotkaOl@upol.cz nebo telefonicky: +420 774 629 688.

Informace o Uc¢astnikovi vyzkumu:

Jméno a pfijmeni:

Prohléaseni
J& nize podepsany/-a potvrzuji, Ze
a) jsem se seznamil/-a s informacemi o cilech a pribehu vyse popsaného vyzkumu (dale
téZ jen ,,vyzkum®);
b) dobrovolné souhlasim s uc¢asti své osoby v tomto vyzkumu;

c) rozumim tomu, ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své ucasti na vyzkumu
nepokracovat;

d) jsem srozumén/-a s tim, Ze jakékoliv uziti a zvetejnéni dat a vystupi vzeslych z vyzkumu
nezaklad4 mij narok na jakoukoliv odménu ¢i nahradu, tzn. Ze veskera opravnéni k uziti
a zvetejnéni dat a vystupi vzeslych z vyzkumu poskytuji beziiplatné.

Zaroven prohlasuji, Ze

a) souhlasim se zvefejnénim anonymizovanych dat a vystupii vzeslych z vyzkumu a s

jejich dal§im vyuzitim;



b) souhlasim se zpracovanim a uchovinim osobnich a citlivych udaji v rozsahu v tomto

c)

informovaném souhlasu uvedenych ze strany Univerzity Palackého v Olomouci,
Filozofické fakulty, se sidlem: Kiizkovského 512, 779 00 Olomouc, a to pro ucely
zpracovani dat vzeslych z vyzkumu, pro ucely pfipadného kontaktovani z divodu
zpracovani dat vzeslych z vyzkumu ¢i z dlivodu nabidky ucasti na obdobnych akcich a
pro ucely evidence a archivace; a s tim, Ze tyto osobni udaje mohou byt poskytnuty
subjektiim opravnénym k vykonu kontroly projektu, v jehoz ramci vyzkum realizovan;

jsem seznamen/-a se svymi pravy tykajicimi se pristupu k informacim a jejich
ochrané podle § 12 a § 21 zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a o
zmeéné nékterych zdkonl, ve znéni pozdé€jSich predpist, tedy ze mohu pozadat
Filozofickou fakultu Univerzity Palackého v Olomouci o informaci ve vztahu se
zpracovanim mych osobnich a citlivych tidaji a jsem opravnén/-a ji dostat a ze mohu
pozéadat Univerzitu Palackého v Olomouci o opravu neptesnych osobnich udaji,
doplnéni osobnich idajt, jejich blokaci a likvidaci.

Vyse uvedend svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvoléani a
zavazuji se je neodvolat bez zadvazného diivodu spocivajiciho v podstatné zmeéné okolnosti.

Vse

vyse uvedené se ¥idi zakony Ceské republiky, s vyjimkou tzv. koliznich norem, a bude

v souladu s nimi vykladano, ptfi¢emz ptipadné spory budou feseny ptislusnymi soudy v
Ceské republice.

Dne:

Podpis:



Priloha 3: Otazky rozhovoru

Zakladni informace

- Jak dlouho ftidite?

- Kolikrat za tyden tidite?

- Jakou zkuSenost mate s mindfulness?
- Jak dlouho to praktikujete?

- Kolikrat za tyden ji praktikuje?

Jadro rozhovoru

- Jak zapojujete mindfulness béhem Vaseho fizeni?

- Jaké jsou konkrétni mindfulness techniky, na které se béhem fizeni obratite?

-V jakych situacich pii fizeni zapojujete mindfulness nejcastcji?

- Vniméate proces fizeni auta jako takovy jinym zplsobem diky praktikovani
mindfulness?

- Myslite si, Ze praktikovani mindfulness mtize byt pro fizeni auta v néCem prospeésné?

- Vnimate urcité nevyhody v zaclenéni mindfulness do procesu fizeni?

- Co konkrétniho byste doporucil/a fidi¢tim, ktefi chtéji uplatnit mindfulness ve své
fidic¢ské praxi?

- Co Vam prekazi byt v§imavejsi za jizdy?

- Zajakych okolnosti fidite spise automaticky nez v§imave?

- Vnimate urcité zmény ve svém chovani béhem fizeni auta diky zkuSenosti s
mindfulness?

- Jsou zmény, které se vztahuji k ostatnim t¢astnikiim dopravy? Ke spolujezdciim?

- Jsou véci, které se snazite ve své fidi¢ské praxi nedélat, od doby, kdy jste zaclenila
mindfulness do svého Zivota?

- Jak ovlivituje praktikovani mindfullness Vase emocni prozivani pfi fizeni?

- Vuci kterym svym emoc¢nim prozitkim béhem fizeni jste vnimavéejsi diky
praktikovani mindfulness?

- Myslite si, ze praktikovani mindfulness ma dopad na to, jak reagujete v rizikovych

situacich?
Zaver rozhovoru

- Vsechny otazky se nam podafilo vycCerpat. Je néco, na co jsme béhem rozhovoru

zapomnéli? Chcete se k né¢emu vyjadiit?



Priloha 4: Ukazka rozhovoru (R13)

T: Jak dlouho Fidite?

R: 15 let.

T: Kolikrat za tyden Fidite?

R: Tak pétkrat, Sestkrat.

T: Jakou zkuSenost mate s mindfulness?

R: Tak vlastn€ od tak 7 let, co jsem vstoupila do vycviku, co délam ty meditace, kdyz je
vlastné soucasti toho je mindfulness. A jsem byla na spousta seminafich, na spousta tfeba 5
seminafii vyloZzené na mindfulness a od té doby se snazim, myslim si, Ze tak 5 let se snazim
praktikovat denné. UZ je to takovy, Ze vsouvam jako do osobniho Zivota. SHINE vlastné,
tak to je meditace jako tibetska meditace klidu. Vlastné na zklidnéni mysli a to vlastné tam
je ten cil, aby mysl byla vlastné jako spis prazdna. Ty vlastné ty vlastnosti toho mindfulness,
jako tohle vS§imavosti se tam pouzivaji spi$ jako. Jak to fict... Nastroj, jakoZze my v tom
mame jakoby ty 2 néstroje. Jedna je ta v§imavost a 2 je vlastn€ jasné uvédomovani. A to je
vlastné soucasné jakoby spolu ty 2 vlastnosti, které maji ¢loveka privést k tomu klidu, takze
jenakonci toho, Ze by mél byt lovek jako prosté klidny a vyrovnany. Vlastné ten muj ucitel,
s tim se tibetskym ucitelem potkala z Vidné, co je. U ného se daji vlastné najit riizné ty kurzy.
On dé¢la vSechny mozny vycviky jakoby riznych tibetskych meditaci. Jednd z toho je
minfulness prave ptfimo. TakZe j& jsem vlastné u n¢ho byla na vice jakoby kurzech riznych,
technikach a tak. Ale myslim si, Ze je to shine a vlastn¢ jakoby zéklad toho vSeho. Zklidnéni
té mysli a potom ty techniky se jako nabaluji jako, no. Ale kazdému sedi prosté¢ néco
jinaciho. Nékteré ty techniky jsou takovy vizualizace, prace s vizualizaci a tak déale. Takze

jako zajimavy, no urc€ité na téch jeho strankéach... Tak se to.. mliZete inspirovat.
T: Kolikrat za tyden to praktikuje?

R: Praktikuji denné. Vlastn¢ denni praxi madm kazdy den pul hodiny réno, kdyz mam cas,
tak jest¢ pul hodiny jako vecer. Ale vlastné, snazim se to uz vsouvat, jako to zptitomiovat
si a v§imavé jako vlastné bdhem dne jako. Ze vlastné nejvétsi smysl stejné, kdyz to ¢lovek
pouziva. Ja jsem jezdila na rizné seminaie a potom jsem na jednom del$im, kde jsem byla
na jednom retreatu. Tak to pravé melo hrozné takovy. Jsem tam méla vyborny jako zazitky

toho prociténi toho prostoru. VSechno. Tak jsem si fekla, ze bych to chtéla udrzet a tim se



vlastné [Nesrozumitelné.], Ze jsem zacla denné praktikovat, jako no. A ted’ka jezdim tak

dvakrat do roka na néjaky seminaf.
T: Jak zapojujete mindfulness béhem Vaseho fizeni?

R: Jasné, urcité¢ se snazim jako hodné zpfitomnovat se s tim. Myslim tim to, ze jakoZe
myslim, jakoze sedim, abych sed¢la tieba rovné, abych si jako v§imala. A kdyz si v§imnu,
ze premyslim nad né€im, co neni dilezité. Coz vétSinou neni nikdy nic dulezitého u fizeni
neni jako. VétSina myslenek jako takovych, jakoZe v hlavé spoustu véci, co nepotiebuje ani.
TakZze kdyz vidim, Ze si zapne tam do néceho, tak to je prosté zptitomnim, ze ted’ka si fidim
a jako jdu si to uzit nebo néco takovyho. Ale s tim, ze tu celou pozornost dokazu ptesunout
na to fizeni. Pfijde mi, Ze €lovek je prosté jako vSimavéejsi. Tim padem, vlastné kdyz je
zptitomnény, jakoze vidi, co se vSechno kolem dé&je. Vidi jako vic i periferné, vnima jakoby
tu pfitomnost kolem jako vic. To je takovy praveé, ze uz zvyk, ze kdyz clovék néco dela

automaticky, tak ma Casto, ze nad né¢im premysli a néco se fesi a nevénuje se tomu fizeni.
T: Jaké jsou konkrétni mindfulness techniky, na které se béhem Fizeni obratite?

R: Vétsinou technika jako ja pouzivam to, Ze se uvolnim. KdyZz mam néjaky stres, napéti a
je to hodné, kdyz spéchdm n¢kam nebo néco nestitham. Tak to jako uz citim, Ze to je jako na
sob¢ neni Uplné ono. TakZe nepouzivam ten moc ani dech, diiv jsem to jako pouzivala hlavné
dech. Ale tedka je, ze jako celkové uvolnénim téla, Ze lip dokdzu poznat jako na svalech, Ze
prosté sedim tfeba néjak zapjaté nebo néco. Takze se prosté jenom tak, jako se uvolnim a do
toho nechdm to rozpustit a ono to vlastng... UZ to mam tak natrénované, ze to vlastn¢ hnedka
zmizi. VEtSinou 1 drzi jako no, Ze si to jako uvédomim hodné, tak se tim uz to tak mam
takové nastaveni, ze vSechny problémy pockaji. Je to samoziejmée se sebou nese komplikace,
kdyz prosté nestiham. Tak jedu tieba, i kdyZ nestiham nebo néco, tak to mam, jakoze... mij
muz fika: ,,Ze to mam furt na haku“. TakZe jedu prosté radsi pomalu, kdyZ to umim rychle.
A tak zdravé, a tak jedu radsi prosté jako v klidecku, ale hlavné at’ je tam prosté ¢lovek je
takovej v pohodé. Ale kdyz ptijede pozdé nebo néco, Ze to nese [Nesrozumitelné.]. Ten
Casovy pres na dnesni dobu je prosté jako Sileny. Takze z jednoho mista na druhé teba

prejizdet.
T: V jakych situacich p¥i Fizeni zapojujete mindfulness nejcastéji?

R: To si myslim, Ze to je Gplné zasadni, ten ¢asovy tlak. Anebo, kdyZ mam néjaky naroc¢ny

den a mam jesté hodné povinnosti pted sebou. To jako je, to je jako. Ja vlastné pracuju z



domu. Ale nékdy mam schiizky, jako fekneme kousek od velkého mésta od Brna. Ale kdyz
mate schiizku v Brné a mam toho praveé hodné, tak je to vétSinou, jako kdyz si v§imam, Ze
toho je prosté hodné a uz vnimam jakoze, Ze ptemyslim nad tim, co musim vSechno stihnout,
tak v tu chvili jako no. Vé&tSinou si toho v§imnu, Ze prosté mi Srotuje hlava, co vSechno ud¢lat

a neni to dulezity, jakoZe. Nebo jako je to dllezity, ale v procesu fizeni.

T: Vnimate urcité zmény ve svém chovani béhem Fizeni auta diky zkuSenosti s

mindfulness?

R: Jo, tak myslim si, ze jsem jakoze urcité fidim bezpecnéji jako. Asi pomaleji a 1. JakoZze

uz tam neni. Neni tam takovy prosté stres, tlak, kdyZz se néco d&je, takZe to urcité.
T: Jsou zmény, které se vztahuji k ostatnim ucastnikiim dopravy? Ke spolujezdciim?

R: No asi to, Ze kdyz mé tieba d¢ti rusi nebo néco, co uz prosté dokazu jako eliminovat.

Nebo jim fict prosté jako, ze se potiebuji soustiedit na fizeni. TakZe to.

T: Jsou véci, které se snazite ve své ridi¢ské praxi nedélat, od doby, kdy jste zaclenila

mindfulness do svého zivota?

R: No, ja si myslim, Ze se to spi$ vyplynulo ze situace. Ale ptijde mi, Ze kdyz ¢lovek prosté
stoji v zacp€ nebo néco, tak neni z toho nervozni. Jakoze: ,,Jojo, rychle, rychle". Musi to
vSechno stihnout nebo bude problém nebo néco. Nebo zdrzeni, tak clovék vlastné to stani
bere vzdycky jako. Nebo brala jsem to ja vzdycky, jakoZe to je, jsou n¢jaké prosté... napjata
situace nebo prosté¢ to ted’ to beru, Ze mam asponn ¢as praktikovat, Zze sedim proste.
Posloucham si hudbu nebo se to jen tak zpfitomnuju. A vlastné jako jak proklindm, ani tu
situaci nic, jako prosté se to d&je, protoZe se to d&je a hotovo, jako jo. Takze clovek takovy

uvolnény a neni z toho nervozni, jako. Ze vyjede nékde pozdéjc nebo se néco prosté déje.



Priloha 5: Pozvanka k ucasti ve vyzkumu

HLEDAME
RESPONDENTY

Do vyzkumu "Mindfulness v fidi¢ské praxi” v oblasti dopravni
psychologie hleddme respondenty. Jste vhodny/a
respondent/ka, pokud:
>» jste absolvent/ka MBSR kurzu NEBO se
technikdm mindfulness vénujete cca 3
roky a vice
) pravidelné zarazujete principy
mindfulness do béZného Zivota
) jste aktivni fidi¢/ka, tzn. vyuZivate auto
min. 3krat tydné
) aktivné fidite auto min. posledni 2 roky

" Soucdsti vyzkumu je
ONLINE-ROZHOVOR Mate zGjem se podélit o svou
zkuSenost a tim pfispét védé?
Kontaktujte mé:

TADY A @ kseniya.lapotkaOl@upol.cz
TED ﬁ Kseniya Lapotka
QO

r@ k.sen.ka

Univerzita Palackého
v Olomouci
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